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الإهداء 


إلى زوجي العزيزء علمتني الكثير بطريقتك الخاصةء فأنت أكبر داعم 
وسندء تؤمن G‏ أقدمه, وتشاركنى لحظات الفرح ولحظات الإحباط. مارك 
الله فيك. i‏ 

إلى بناتي حبيباتيء وجودكن في حياتي أعطاني وجهة نظر مختلفة في 
كل ما يتعلق بالتربية» وفي الحياة عمومًاء تعلمت فيكن» وتعلمت منكن. أدعو 
الله أن يبارك قيكنء» وأن يرزقكن سعادة الدارين. 

إلى أبي الحبيب. إيمانك بي يشجعنيء وفخرك بي يدفعني إلى الأمام 
¿Lalo‏ حفظك الله. 

إلى أخي العزيزء أشعلت شرارة حب التدريس دون أن تدريء عندما قلت 
لى إنى sal‏ تبسيط الشرح وأنا في الصف الثاني الثانوي» وهأنذا أخبرك 
lia al‏ للمرة الأولى في هذا الكتاب. j‏ 

أهديت كتبى السابقة لأمى الحبيبة رحمها alli‏ وهذا GUSH‏ بالذات أريد 
ب أرجع القضل فيه بعد الله ig ileus‏ = لامي الثي. ¿galo‏ كيف 
ذاكرء وكيف أجتهد» وكيف أتحدى عقبات المذاكرة. ١‏ 

لقد علمتني أمي طرقًا dais,‏ للمذاكرة أفادتني في GSS Sho‏ ولا 
أعرف إن كانت قد تعلمتها فى أثناء رحلتها فى uta BIT‏ أم أنها كانت 
نتاج ذكائها وفطنتهاء Gi‏ كانت مصادرها فقد علمتني الكثيرء الذي أوصلني 
PE‏ :من aye‏ اساد فى الجامعة. ركا رر 
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المقدمة 00010101 as‏ 
كيف تقرئين هذا الكتاب؟ SSSA Oda‏ 
الفصل الأول: معاناة الأم في تعليم أولادها ee e‏ 


الفصل الثانى: مشكلاتٌ قد نقلل من شأنها ولكنها تواجه أبناءنا 


في التعليم o SS‏ 
الفصل الثالث: 6 قواعد ذهبية لمذاكرة أفضل لكل الطلاب ende‏ 


الفصل الرابع: التعامل مع مشكلات دخول أبنائك للمدرسة 


الفصل الخامس: التعامل مع مشكلة: لماذا أستطيع تدريس كل 


Fe ee et ee ee NEAR, الأطفال إلا أطفالى؟‎ 


الفصل السادس: التعامل مع مشكلة التأجيل والتسويف 


Ra (procrastination) 
EAI الفصل السابع: التعامل مع مشكلة: قلة التركيز والتشتت‎ 


الفصل الثامن: التعامل مع مشكلة: ابنك غير المنظم أو الفوضوي 
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الفصل التاسع: التعامل مع مشكلة: قلة التحفيز 
(عدم الاهتمام بالدراسة) EE E S‏ 


الفصل العاشر: التعامل مع مشكلة: صعوية الحفظ BOS asda E‏ 
الفصل الحادي عشر: التعامل مع مشكلة: أبناؤك محبو اللعب ro OE‏ 


الفصل SUN‏ عشر: التعامل مع مشكلة: التوتر قبل الامتحانات 
وفى أثناتها DSL he EOE ae tee‏ 


الفصل الثالث عشر: التعامل مع مشكلة: حصول أبنائك على درجات 
سيئة. ماذا يجب أن تفعلى؟ A‏ 


الفصل الرابع عشر: التعامل مع مشكلة: ابني ليس مبدعًا (التفكير 


الفصل الخامس عشر: صعوباتٌ من نوع PAE esac GA‏ 


المقدمة 


ما هي طبيعة المشاركة الصحيحة للأمهات في منظومة التعليم؟ 

وكيف Jans‏ عملية التعلم والمذاكرة أسهل على أبنائنا وبناتنا؟ 

هذا ما سنعرفه في فصول هذا الكتاب. 

إن هذا الكتاب هو خلطة تعليمية تزبوية: مزجت فيها طرق المذاكرة مع 
طرق التربية» كي تتخففوا coi-‏ وأبناؤك- من عبء المذاكرة. 

lasie‏ نستعرض يومًا من أيام أي «Allo‏ سواءٌ كان في الحضانة أو 
في الثانوية العامة سنجد أن اليوم يمر بطريقة واحدة للأسفء الطالب 
يستيقظ الساعة الخامسة والنصف أو السادسة على ¿lo SSH‏ على بعد 
مسافة المدرسة عن بيته» وحسب وسيلة المواصلات التي يذهب بها: السيارة 
أو الباص أو المواصلات العامةء المهم أنه يستيقظ قبل أن alles‏ النهارء ولا 
وقت لديه للإفطارء أو قد يشرب GIS‏ من الحليب أو العصير على الأكثر, ثم 
يصل إلى مدرسته قرابة الساعة السابعةء ليحضر lags‏ طويلًا ds‏ مدته نحو 
سبع ساعاتٍ ونصف Jia‏ الموظفينء مع فارق أن دماغه يُحشى بالمعلومات 
طول الوقت» ثم يعود إلى بيته. لكنه يصل في قرابة ساعة أو ساعة ونصف. 
حسب المواصلات ومكان السكن وزحام الطريقء ما يعني أنه يقضي أكثر 
من تسع ساعات خارج البيت» يتغدى وتكون الساعة قد بلغت الخامسة أو 
الخامسة والنصف» سيعانى دماغه مما يحدث له طول النهار» لكنه مطالبٌ 
بحل الواجبات ومذاكرة الامتحانات في الوقت المتبقيء وعليه أن ينام من تسع 
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إلى عشر ساعات! لذا من المفترض أن ينام فى الساعة الثامنة أو التاسعة على 
الأكثرء أي أنه -في أحسن الأحوال- سيذاكر cel‏ أو ثلاث, هذا إذا لم يكن 
cs lio thai yn‏ أو أنقطة goal‏ هل يحون lia‏ بالعقل؟ LAS‏ 

لقد تعبت Lily‏ أكتب US‏ هذا Lal‏ فما بالكم بمن يعيش هذا لمدة عشرة 
شهور في السنة. ويالمناسبة. يتساوى في هذا التعليم المحلي والدوليء 
فالفروقات بين أنواع التعليم ليست فى he‏ الساعات ولا كم المذاكرة 
والامتحانات» لكن في نوعية الدراسة والمذاكر ة والامتحانات. 

كيف يذاكر أبناؤنا ويركزون في هذه الحالة من التعب والإجهاد 
المستمرين؟ هذه ليست ges‏ للإهمال فى المذاكرة أو التعليم» بل على العكس 
Glas‏ فنحن نريد لأبنائنا أن يتعلموا تعليمًا dre‏ ولذلك فإن الأسلوب الذي 
نتبعه في المنزل -إلى جانب أساليب التعليم في المدرسة- هو ما سيصنع 
فارقًا في إنتاج Je‏ تحب التعلم والنجاح» ولكي يحب أبناؤنا التعليم» يجب 
علينا أن نفكر في الأسلوب الأفضل للوصول إلى ذلك. 

إن حب التعليم عند أبنائنا سوف يمتد إلى الأيد. وسيجعلهم متعلمين 
ومحبين للتزود من العلم والخبرات مدى حياتهم: ولكن كيف؟ نحن نحتاج 
إلى طرق ذكية للوصول إلى هذا الهدف. 

عندما كنت أدرس دبلوم كامبردج للتدريب والتدريس بين عامي 
1 و وهي منحة مقدمة من جامعة كامبردج في بريطانيا لجامعتي 
¡al‏ ادس des‏ .وقد جر اختياري: من Saud‏ عدن ls Juli‏ اليدرس ف 
هذا الدبلوم المهم» تعلمت ألا أركز على الدرجات التي يحصل عليها الطلاب 
فحسب» بل أركز على مشاعرهم في أثناء عملية التعلم أيضًاء وقد غيّر هذا كل 
A LAN, 6 la ss Aa‏ 
أركز على تأثير المحاضرة التي أدرّسهاء وكيف ستجعل من طلابي طلابًا 
ناجحين في حياتهمء وكيف ستُكسبهم Suse ables‏ وكيف ستجعلهم 
يحلون المشكلات التي تواجههم في حياتهم» وذلك ليس عن طريق محتوى 
المادة التي أدرّسها بالطبعء وهي التركيبات المتحركة وزراعة الأسنانء وإنما 
بالطريقة التي أدرّس بها هذه المادة. وكيف أمزج المحاضرة بالمهارات 
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الحياتية المهمة. وكيف أجعل منها وقنًا idee‏ لطلابي agale Bae Y‏ وخلال 
كل ذلك سيستوعبون دروسهم وسيحبون التعليم» liag‏ ما حدث بالفعل allg‏ 
الفضل. 

فهمي لمشاعر بناتي وطلابي كان أول الخيطء الذي أدى بي بعد ذلك إلى 
التق في Las‏ الترمية المينية على E ple.‏ اخم على 
شهاداتٍ في التربية» بل وأتعمق في كل ما هو leño‏ بالتربية وعلم النفس. 

نحتاج إلى أن ندرك أن عملية التعلم لا تقتصر على دراسة المحتوى» وإنما 
هي بناء شخصية ناجحة مستقلة وسعيدة إن اتيعنا طريقة التعلم الصحيحة, 
as ae‏ رجن مع A‏ ا 
في تعليم أبنائنا. 

إن مشاركة الأمهات في تعليم أبنائهن Age Sol‏ للحصول على clogs‏ 
جيدةء وتقليل احتمالية ملل الطلاب أو توترهم من الدراسةء ولذلك ستجدين في 
هذ ola Sel USI‏ علط وشخصحة, شح طحي راتما 
دعم أبنائك عندما تواجههم مشكلات الدراسة وتحدياتهاء وجعلهم شخصيات 
مستقلةٌ في دراستهم وتعليمهم» وستتعرفين على أهم الطرق والأساليب التي 
ستحول المذاكرة والواجبات من se‏ ثقيل ومصادمات مستمرة بينك وبين 
أبنائك, إلى عادة تلقائية ومهمة خفيفة chale‏ وعليهم» بخطواتٍ عملية ومركزة, 
كي تنعمي بعلاقة أفضل بهم وتستمتعي بوجودهم معك في فترة مهمة من 
فترات حياتهم. 

د. ياسمين المهدي 
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هذا الكتاب؟ 


ستجدين في هذا الكتاب فصولا عديدة تناقش مشكلات 
تواجه GAR‏ في الدراسة. ولكن لكي تستفيدي من هذا الكتاب 
بأقصى ¿Galo‏ لا أنصحك بالتوجه مباشرة إلى الفصل الذي يناقش 
المشكلة التي تواجه أبناءك, بل اقرئي الكتاب بالترتيب, فستجدين 
أن هناك مواضيع مهمة تلمس مشاعرك ناحية أبنائك, ليس من 
الناحية الدراسية الأكاديمية فحسب, بل من الناحية التربوية WA Í‏ 

وستجدين أن هناك فصولا أخرى تناقش مشكلة قد لا تواجه 
Well‏ ولكني أناشدك وبشدة أن تقرئي تلك الفصول, لأنك 
ستجدين أفكارًا ستسهل عليك وعلى أبنائك طريقة المذاكرة 
بصورة عامة. 

إن كل فصل من فصول هذا الكتاب ينطوي على طرق مختلفة, 
وأسئلة تجعلك تتفكرين وتتأملين في olgj‏ مختلفةٍ في نفسك 
وفي أبنائك, ولذا أطلب منك ضرورة التوقف عند الأسئلة, 
والتفكر lg‏ والإجابة عنهاء وخذي وقتك في الإجابة. 


إن اتباع الخطوات وتطبيق الأساليب التي في الكتاب, سيجعل 
تعويد أبنائك على طرق مختلفة للمذاكرة أسهل, وستجعلهم 
يعتمدون على أنفسهم loaic‏ يتعلمون أساليب جديدة للمذاكرة 
والتعلم. 


الفصل الأول 
معاناة الأم فى تعليم أولادها 


إن الأم هي البنك الذي نودع فيه 
كل Wljol‏ وآلامنا. 


تي ديويت Glob‏ 


عندما دخلت ابنتي الكبرى المدرسةء كنت قد رسمت في خيالي صورةٌ 
نموذجيةٌ عن أداء ابنتي في السنين القادمةء وكيف سأساعدها كي تدخل UK‏ 
من التي تسمى aus‏ القمة», هذه الأسطورة التي وضع مسماها أحدهم, 
ومشينا خلف هذا الحلم الأسطوري الذي اكتشفت أنه وهم Zus‏ والحمد لله 
أنى أفقت منه مبكرًاء وأوقفت؛ io‏ كبيرًا كنت أضعه على بناتى» Lia‏ 
جعلت بناتي ¿Sly las‏ عانيته l ASÍ‏ 

تعاني الأمهات كثيرًا وقت الدراسة؛ وكثيراث منهن يطلبن استشارتي في 
هذا الموضوع.؛ وعندما تبدأ الأم في التحدث عن ابنتها وعن حياتها الأكاديمية, 
وكيف أن مستوى ابنتها الأكاديمي aaa‏ أسألها Lic‏ تراه ضعيفًا بالضبطء 
أهي الدرجات pl‏ طريقة مذاكرتها af‏ أداؤها في المدرسة؟ 

وعندما ندخل فى عمق المشكلةء أكتشف أن درجات ابنتها فى حدود 
الثمانين بالمثة a‏ وأنها تحل واجباتها Goi‏ بانتظام. أي أنها ليست 
شخصًا فاشلا. ولكن الأم ترى أنها Jis‏ مجهودًا كبيرًا AS‏ ابنتها. وأن هذا 
الجهد المبذول يجب أن يساوي درجاتٍ AST‏ من ذلك وهذا بالطبع يؤدي إلى 
خلافات كثيرة بين الأم وابنتهاء لأنها ترى أن ابنتها Y‏ تبذل مجهودًا كافيًا. 

وحين أسأل: ما هي أحلامك لابنتك؟ تقول إنها لا alas‏ بشيءٍ Gare‏ لهاء 
وإنما تريدها سعيدة. i l‏ 

ولكن الحقيقة أن الأم تشغل بالها كثيرًا JO‏ ما يخص المذاكرةء ويكون 
التركيز على الدرجات والوقت الذي تذاكره ابنتهاء AST‏ من أي شيءٍ آخر. 
والحقيقة أننا كلنا Slee‏ نريد WEY‏ النجاح» ونريد أن pals‏ متفوقين 
وسعداء. والكثير منا يريط التفوق بالسعادة. 
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بالطبع ليس هذا هو السيناريو الوحيد» فهناك بالفعل الطالب الذي لا 
يذاكر إلا بالإلحاح ale‏ والذي يفضل اللعب على المذاكرةء والطالب الذي 
تركيزه ضعيفء والطالب المهملء والطالبة التي تمسك بالهاتف أكثر مما 
تمسك كتبهاء والكثير غيرها من المشكلات الدراسية في الكثير من البيوت. 

وکل هذا ينتج SUVS aie‏ كثيرة Sighs‏ وقلق. 

بالطبع هذه السيناريوهات لن تؤدي إلى أي سعادة إطلاقًاء بالعكس 
تماماء كثيرٌ من العائلات تكون متوترةً Me‏ أيام الدراسةء ويبداً الشد والجذب» 
ويبدأ الشجار فيما يخص المذاكرة والواجبات والامتحانات» ثم يهدأ كل ía‏ ,5 
وتعود العلاقات شبه طبيعية عندما تبدأ الإجازة. ١‏ 

لماذا أقول شبه طبيعية؟ لأن كل التوتر الذي تعيشه الأسرة يؤدي إلى 
انفصالٍ عاطفيء وعلاقات ليست على ما يرام في كثير من «ll‏ وكل 
هذه المشاعر السلبية التي تكتسب في أثناء الدراسةء لا تمسح بمجرد انتهاء 
السبب» بل تبقى وتتراكم» وتظهر عندما تحتدم الأمور بين الأهل والأولاد. 

ولأن الأم هي المسؤولة عن مذاكرة أطفالها بحكم طبيعة مجتمعاتناء فتجد 
نفسها -هذه الأم المسكينة- وسط عواصف من الخلافات والعلاقات التائهة 
طوال الوقت» مما يؤدي إلى عدم استمتاع الأم بعلاقة طيبة مع أطفالهاء لأن 
هناك غيمةٌ dad‏ تغطي على بناء علاقة سوية بينها وبين أطفالهاء ألا وهي 


التعليم والمدرسة. 


لماذا يهتم الأهل lio‏ بالمذاكرة والواجبات؟ 

لأنهم يعتبرونها المقياس الحقيقي لمستوى أبنائهم. يحل واجبه؟ معناها 
su‏ مهامه. يُحصّل درجاتٍ Sue‏ فى الواجبات والامتحانات؟ إذا فقد أدى ما 
etale‏ ولا يريدون Gat año‏ از ` 

Ny‏ المذاكرة هي السبيل إلى أن الابنة أو الابن سوف يدخل LK‏ جيدةٌ في 
Ug‏ كوم له عملة خا Tad‏ الضغط مق قبل الأفل كى يحصل اام 
على أعلى الدرجات» shy‏ طريقة ممكنة. 
دعونا نستعرض هذه الأسئلة كي نضع الأمور في نصابها: 

- هل تقيس الواجبات والامتحانات مهارات أبنائنا الاجتماعية؟ Y‏ 

- هل تقيس الواجبات والامتحانات مهاراتهم الرياضية؟ لا أبدًا. 

- هل تقيس الواجبات والامتحانات أخلاقهم؟ بالتأكيد لا. 

- هل تقيس الواجبات والامتحانات الذكاء العاطفي الذي هو Lai‏ 

أساس نجاح الإنسان في الحياة؟ لا طبعًا. ١‏ 

Él‏ الواجبات والامتحانات هى > مما يحتاج أبناؤك إلى تعلمه» جزءٌ 
SE ss ollo‏ 
يحتاجون إلى تعلم أشياء أخرى كثيرة إلى جانب الدراسة. 

على النقيضء هناك بعض Jal‏ يعتبرون أن الواجب تضييعٌ للوقت» ومن 
الممكن أن يتسببوا بمشكلاتٍ في المدرسة لأن الواجبات التي تعطى لأبنائهم 
كثيرة di‏ وأنها كلها لا لزوم لهاء ولا فائدة منها. 

الواجبات مهمة باعتدالء لأنها تقيس مدى استيعاب أبنائك للدروس التي 
تلقوهاء وهي إلى ذلك تامهم مهارات lie dogo‏ مثل التنظيم وإدارة الوقت 
وغيرها. 


ON. AD 
$ / 


من وجهة نظركء لماذا تهتمين بالواجبات والمذاكرة؟ 
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- الواجبات والامتحانات Y‏ تقيس المهارات الاجتماعية. 

- الواجبات والامتحانات لا تقيس المهارات الرياضية. 

- الواجبات والامتحانات لا تقيس الأخلاق. 

- الواجبات والامتحانات لا تقيس الذكاء العاطفى الذي هو 
Loi‏ أساس نجاح الإنسان فى الحياة. 


إن الواجبات والامتحانات هي جزءٌ مما يحتاج الطالب إلى أن 
يتعلمهء جزءٌ Age‏ بالطبعء ولكن ليس كل شيءٍ. 

أبناؤنا يحتاجون إلى أن يتعلموا أشياء أخرى كثيرةٌ إلى 
جانب الدراسة. 


é ò 
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لماذا تعاني الأم معاناة شديدة في منظومة تعليم أولادها؟ 

لو كنت تتوترين كثيرًا قبل امتحانات أبنائك» أو تصابين بالهم والغم قبل 
أن تبدأ السنة الدراسيةء فأنت لست وحدك» lig‏ حال أمهات كثيرات جدًا. 

لكن لماذا؟ لما هذا هو حال الأم؟ فبدلًا من أن تستمتع بصحبة أبنائها في 
أي شيءٍ la‏ نجد أن جو التوتر والعصبية هو السائدء وتكون الدراسة هي 
السبب الرئيسي في أن علاقة الأمهات بأبنائهن aun‏ في حين تكون العلاقة 
جيدةٌ حال بدء الإجازة. ربما ليس ¿Lo‏ ولكن المشكلات تكون أقل بالتأكيد. 
دعيني أقول لك عن ثلاثة أسباب: 
1. تخاف الأم من اتهامها بالتقصير. 

طبعًا أغلب أعباء التربية تقع على الأم» هذا معروف, والاتهام بالتقصير لا 
يأتي من الزوج أو الأقارب» بل Sb‏ من الأم نفسها بمجرد أن تنجب. 

تّحس بالذنب عن كل شيءء تحس بالذنب إذا مرض أبناؤهاء أو كبروا 
وصاروا بطيئي التعلم» أو لم يكونوا الأوائل في السباحة؛ أو إذا كانت امرأةٌ 
عاملةء وحتى إذا لم تكن تعمل ستحس بالذنب كذلك. 

وحتى لو لم تحس بالذنب في إحدى المرات» فتحسن بالذنب لأنها لم 
تحس بالذنب! 

السؤال هوء al‏ لديك إحساس ails‏ بالذنب تجاه أبناتك؟ 

أولا: الإحساس بالذنب والإحساس بالتقصير أشبه ببرنامج agaga‏ داخل 
الأم عند إنجابها لأول طفل فالإحساس بالذنب Ls yo‏ بالأمومة عمومًاء بمعنى 
حتى لو كانت الأم لا تعمل فستحس بالذنب كذلكء وفى الإحصائيات التى 
أجريت بين إحساس الأم العاملة وإحساس الأم التي لا das‏ بالذنب وجدوا أن 
الفارق بينهما بسيط. 

ثانيًا: الإحساس UL‏ من الموروثات في كل المجتمعات. الإحساس 
بالذنب هو راجعٌ Lai‏ إلى أن الأم تحس أنها لا تجد وقنّا تجلس فيه مع 
أولادهاء GY‏ لديها مهامًا منزلية كثيرة. من طبيخ وغسلٍ ومذاكرة لهم؛ وهو ما 
an,‏ ]صعب :وق في انو ّ 
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«كاتلين كولينز» أستاذة مساعدة فى ple‏ الاجتماع فى جامعة واشنطنء قالت 
إن Gastos EN go Nal‏ ب Slat‏ وتغيد أضعطان العمل 3 
الشعور بالذنب يدفع الأم إلى بذل المزيد من الجهد كل يوم لتعمل AST‏ وأكثر, 
وتلبي احتياجاتٍ أكثرء فشعورها بالذنب يعني أن تلوم نفسها بدل أن llas‏ 
AAA A A‏ أن ر ا 
وافق الطرف الآخرء فالأمهات يشعرن بالذنب لأن المجتمع كله قد وافق على أن 
تشعر الأم بالذنب حتى تستطيع أن تكمل ما calais‏ وتمنح أكثر وأكثر. 

الشعور بالذنب يجعل الأم تحس بأنها pl‏ جيدة وقادرة على Jad‏ كل eå‏ 
بصورة صحيحة» فهو يجعلها تطهو كل الأطعمة في البيت ولا تطلب من 
المطاعم gie‏ تدرّس أبناءها بنفسها دون الاستعانة بمعلم ¿pagas‏ 
وعليه فستشعر بشعور جير لأنها الأم التي تفعل كل شيءٍ لأبناتها. 

طبعًا تحب الأم أبناءها dia‏ لا شك في ذلك» ولأنها المسؤولة الأولى عنهم 
فهذا يشكل xe‏ كبيرًا عليها ¿ll‏ ما يجعلها متوترةً وعصبيةٌ طول «ágil‏ 
كما يمنع أبناءها من أن يكون لهم Blas‏ اجتماعية سويةء وكلما زاد الضغط 
على aY‏ أخذت قراراتٍ BLE‏ من الممكن ألا تكون في صالح أبنائهاء لأنها 
مركزةٌ Whe‏ على عدم اتهامها بالتقصير. 

Nie‏ لكيلا تكوني مقصرةء اشتركت لأبنائك في التدريبات الرياضية بعد 
المدرسة؛ أو سجلت لهم في دورة تنمية مهارات» وقد يكون لديهم دروس 
خاصة في بعض المواد Ll‏ فخوفك من التقصير جعلك لا ترين ما إذا كان 
أبناؤك قادرين على كل هذا أم لاء بغض النظر عما إذا كان أصحابك كلهم 
يفعلون هذا لأبنائهم» وأنت ترين أن أبناءهم يبلون حستا. 

هدفك كان أن تبني شخصية blu]‏ لكن الإجراء الذي اتخذته ellas‏ لا 
ترين هل يقدر أبناؤك أم SY‏ هل هم سعداء JS‏ هذا $Y pl‏ هل لديهم Say‏ 
للخروج مع أصحابهم والاستمتاع معهم أم لا؟ 

تبدأ المشكلة عندما تتفاجئين بأن أبناءك لا يقدّرون كل هذاء وسيتركون 
تمارينهم ورياضتهم وهم على أعتاب المراهقة, فيصيبك الإحباط dib‏ 
ولسان حالك يقول: «يا خسارة تعبي!». 
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أريد أن أخبرك أنه في بلدان مثل السويد بدؤوا يعطون الآباء حوافز 
وإجازاتٍ عند إنجابهم lab‏ ليشاركوا أكثر في تربية أطفالهم» ويقللوا من 
شعور الأمهات UL‏ وأصبح مفهوم الأب الجيد pasic‏ هو الذي يكون 
مشاركًا في تربية أبنائه بصورة كبيرة» حيث يتعرض الآباء لتعليقاتٍ مثل: 
كيف لم تأخذ إجازةً عندما ولد طفلك؟! 

للأسف فإن المجتمع كله -ويما فيه الأمهات أنفسهن- يضغط على الأم 
حتى لا تطلب مساعدةٌ من MI‏ أو من أي شخص آخرء لأنه لا أحد مستعدٌ 
prat‏ المساعدة. إلا فلة قليلة قن قهموا دورفم يظتورة lyagás «isa‏ 
وصية الرسول BE‏ بالمحافظة على النساء. وفهموا كذلك أن كلا الأب والأم 
مسؤولء وأنهما سيحاسبان على تربية أبنائهماء ولا عذر للأب في أنه كان 
مشغولا بالسعي لرزقه. 


N. A 
اكتبى ما الذي تحسين بالذنب تجاهه؟‎ «Yo 
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2. المنافسة مع الأمهات الأخريات gus‏ الأقارب أو الأصحاب. 


- ما هذا؟ ابنك لا يمارس الرياضة؟ 


ابنتك Y‏ تجيد القراءة بعد! إن عمرها خمس سنواتء إنها متأخرةٌ جدًا! 
حتى أن باستطاعة ابنتي قراءة الجمل الآن. 
هل يعقل أنك لم تسجلي أولادك في مدرسة للغات؟ 

- لماذالم تسجلي أبناءك في مدرسة دولية مثل أبناء أخيك؟! هل تريدينهم 

أن يشعروا بأنهم أقل منهم أم ماذا؟ 

Lis‏ سمعنا مقارناتٍ بشكلٍ ما أو بآخر بيننا وبين الآخرين. 

الجمل السابقة لها اسم» ولا بد أن نسميها باسمها الحقيقي» اسمها 
las dede‏ أو عدوائية خفية .(Passive Aggression)‏ هذه التعليقات 
تشعرك أنك af‏ فاشلةء رغمًا عنك أحيانًا ودون أن تحسي cells‏ تجدين أنك 
تقلدين الآخرينء وترغبين في التفوق عليهم LAÍ‏ فتخوضين سباقًا مع 
الأمهات الأخريات دون أن تشعري. 

يوجد مصطلح (Mom-Petition) dau!‏ يعنى التنافس بين الأمهات, 
فعندما تعتقد الأم أن طريقتها في التربية أفضل من طريقة أمّ أخرى. Fass‏ 
م GIGS‏ بود Se‏ هناك جدال وتنافش وعدوانية ll Ulead‏ أن 


طريقتها هي الأفضلء ويحدث هذا بصورة مباشرة أو غير مباشرة. 

المنافسة في حد ذاتها ليست سيئةء ولكن يجب أن ننتبه إلى ما نتنافس 
ala,‏ السلوكيات التنافسية يكون سببها عدم الأمان واحتياج الأم إلى أحد 
يستمع إليهاء أو أن تتلقى المديح في أي مجال. لهذا فإن أفضل ,3 تردين به 
على التعليقات العدوانية هو أن تُشعري الأم الأخرى بأنك ترينها وتستمعين 
إلى مشاعرها رغم محاولتها إيذاءك» بمعنى ألا تدعى شعور أنك ai‏ فاشلة 
A‏ اتکی افا فی فين تحاول A‏ انها ا 
تحس بخلاف ذلك في داخلها. Í‏ 
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إليك نموذجًا من الردود التي لن تدخلك في جدالٍ ليس من ورائه 
طائل: 

«هذا صحيحٌ. إن ابنتى لا تستطيع القراءة بعد لأنى لا أرغب فى استعجالها. 
أهنتك على قدرة ابنتك على القراءة مبكرًا». 

ah‏ أسجل ابني في مدرسة igs‏ وما زالت الخيارات متاحة أمامي في 
السنوات القادمة. لست مستعجلةء وأحمد الله أن أخى أجاد اختيار المدرسة 
التى تناسيه». 

بالطبع هذه الإجابات ستكون صعبة قليلًا في البدايةء لكن مع التدريب 
والتركيز على عدم SUN‏ بالتعليقات السلبيةء فستختلف الأمور مع الوقت إن 
شاء الله. 


ON. N) 
والآنء ما هي الأشياء التي قررت ألا تنافسي فيها الأمهات الأخريات؟‎ 
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3. أن تعيش الأم على درجات أبنائها وإنجازاتهم دون أن تشعر. 

هذا هو السبب الثالث من أسباب معاناة الأم في تعليم أبنائها. 

هل تتوترين قبل امتحانات أبنائك كأنك أنت التي ستدخل الامتحان؟ 

هل تنتظرين شهادات أبنائك وتكونين قلقةٌ جدًا كأنها نتيجتك أنت؟ 

هل تعيشين في تفاصيل نتيجة تمارين أبنائك والبطولة كأنك أنت التي 
ستدخل المسابقة؟ f‏ 

عق seal‏ أن ك tas‏ دري فف أن atlas‏ 
وتكون pasie‏ دوافع لتجربة أشياء جديدة o‏ كما تريدين أن تمنحيهم 
فرصًا كثيرةٌ ربما لم تتح لك في صغرك. 

أجريت دراسة فى هولنداء عن الأهل الذين يدفعون أبناءهم لتحقيق ما 
لم اه تحقيقه. وعدا أن E Ja‏ اتن olaa‏ يسبت pl Le‏ 
يستطيعوا تحقيقه» وقد صاروا يشعرون بالفخر Ll‏ نجح أبناؤهم في حياتهم 
وحققوا إنجازاتء كما لو أن إنجازات أبنائهم تشفي آلام الماضي عندهم. 

ولكن... 

لو حقق الأهل أحلامهم من خلال أبنائهم» فهذا سيضر أبناءهم بصورة 
كبيرة ds‏ إن أبناءهم لن يستطيعوا أن يشكلوا هويتهم الخاصةء لأنهم غير 
قادرين على اكتشاف هواياتهم ومهاراتهم المتعلقة بشخصيتهم epa‏ وعليه 
فسيكونون مصابين دائمًا بالقلق والاكتئاب واضطرابات الأكل, لأنهم يعيشون 
شخصية وحياة ليست لهم. 

أبناؤك قد يظلون غير راضين عن أنفسهم» وقد يعيشون تحت ضغط 
مستمرٌ في محاولاتهم إرضاءك والوصول إلى توقعاتك» بالرغم من إنجازاتهم 
التي يمكن أن تكون alle‏ والتي قد تكونين راضيةٌ عنها LAÍ‏ لكن إحساسك 
بالرضا لم يصل egal!‏ اعادو le‏ أن المطلوب منهم هو AST‏ وأكثر دائمًا. 

للأسف ودون أن تحس الأم بذلكء تجد أنها تستقي قيمتها من كون أبنائها 
GT gual‏ إذا كان أبناؤها غير ناجحين» فستشعر أن قيمتها ليست Alle‏ 

لا تعيشي على إنجازات أبنائك. 
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لا يصلح أن ترتبط قيمتك بوصفك Lil‏ بنتائج وشهادات أبنائك» ولا حتى 
قيمة أبنائك ترتبط بالدرجات. لا يجدر بك أن تقولي: أنا af‏ ناجحة ولا أريد 
لأبنائي أن يكونوا أقل مني! لا بد أن ينجحوا هم LAÍ‏ كما لا يجب LAÍ‏ أن 
تقولي: لم أستطع أن أكون طبيبةء لذا على أبنائي أن يكونوا أطباء ويعوضوني. 
poe e,‏ 
/ كيف تعرفين ما إذا كنت تعيشين على إنجازات أبنائك؟ ١‏ 
اسألى نفسك هذه الأسئلة. وأجيبى عنها يمنتهى الصراحة. لا 
أحد pigs‏ ف الإجابات غيرك: 1 
o‏ هل تدفعينهم pl Lads‏ تشجعينهم؟ 
٠‏ هل تتخذين قراراتٍ بالنيابة عنهم؟ 
٠‏ هل تركزين على أهدافك وأحلامك ورغباتك؟ 
o‏ هل تقولين «نحن» Jur‏ «أنت» عندما يحقق أحد أبنائك نجاحًا ما؟ 
٠‏ هل تقلقين على نجاح أبنائك أكثر من أبنائك أنفسهم؟ لا 
تقولي إنهم Y‏ يحسون ولا يقلقونء فمن الممكن أنهم لا 
يظهرون مشاعرهم لأنك تظهرين مشاعرك نيابة عنكم. 
o‏ هل الفوز عندك أهم من بذل المجهود؟ 
o‏ هل تشركين أبناءك في نشاطاتٍ لا يحبونها بدعوى أنك 
تعرفين مصلحتهم أكثر منهم؟ 
o‏ هل عندك أنشطة أو Lilga‏ تهتمين بها وتخصصين Gig‏ 
لهاء أم أن كل حياتك لأبنائك فحسب؟ 
o‏ هل تحسين بالضيق الشديد داخليًا عندما Y‏ يحصل أبناؤك على 
درجاتٍ ule‏ أو لا يحققون إنجازاتٍ في أنشطتهم الرياضية؟ 
لو أجبت ب «نعم» عن أي سؤالٍء فهناك احتمالٌ Zus‏ > في 
كونك تستمدين قيمتك من إنجازات أبنائك ونجاحاتهم. 


4 > 


er NO 
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كيف تتوقفين Wad‏ عن الإحساس بقيمتك من خلال أبنانك؟ 

أولا: كوني صريحة ls‏ مع نقسك» وحددي بالضبط ما لم تقدري على 
تحقيقه. من الممكن أنك لم تدخلي الكلية التي كنت تريدينهاء وربما لم تلعبي 
الرياضة التى تحبينهاء من المحتمل أنك ترين نفسك Leet‏ لكن كان أهلك 
Bl, aig las‏ غير ناجحة iS‏ لذا فأنت ترغبين في تعويض هذا بأي شكلٍ 
من ISAM‏ أو أنك تخافين أن يضيّع أبناؤك فرصةٌ رائعةٌ هم LAJ‏ 

ولهذا من الممكن أن يكون خوفك هو الذي يحرككء لذا فأنت تدفعين 
بأبنائك إلى اتجاه لا يريدونه Leal‏ 

ثانيًا: حاولي إيقاف إحساسك بالندم على الدرجات التي خسرتها أو 
الكلية التي لم تستطيعي دخولهاء أو الفرص التي ضاعت منكء فلو ظللت 
تحملين الإحساس بالندم معك طول عمركء وتركت الماضي يحركك. فلن 
تستطيعي عيش حياتك مع أبنائك بطريقة Sire‏ وستندمين على كل الأشياء 
التي تفعلينها طوال الوقت. 

ÉG‏ حولي طاقة الندم إلى امتنان على كل الأشياء الجميلة التي لم تريها 
بعد في حياتك. اكتبي كل يوم الأسباب التي تشكرين الله عليها. اكتبي على 
الأقل zus‏ أشياء 0 ١ ١ ١‏ 

لنبتعد قليلًا ونرى الصورة من الخارج» ونحدد ما هي قيمة النجاح Lal‏ 
من قال إن النجاح هى النجاح في الكليات التي تسمى «كليات القمة»؟ ومن 
قال إن للنجاح شكلًا واحدًا؟ 

للذين يعتقدون أن أي كلية مجموعها أقل من كليات الطب أو الهندسة 
غير ذات dus‏ أود أن أقول: إن تسعة أعشار الرزق في التجارةء والمدارس لم 
Lick‏ حكن يتخرج أبناؤكم [guias‏ خلف كشن الرزقء tol‏ تدقع olas listas‏ 
عُشر الرزق rund‏ والمدارس يُفترض أن تبني شخصيةٌ تسعى خلف تسعة 
أعشار الرزق» فلنتذكر هذه الجملة داثمًا. 
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er” Sol 


ws 


ò 


Ow اک‎ 


إن الندم على الدرجات التي خسرتها أو الكلية التي لم 
تدخليهاء أو الفرص التي ضاعت منكء لن candy‏ بل على العكس 
تمامّاء لو ظللت تحملين الإحساس بالندم Haa‏ طوال cl ae‏ 
وتركتٍ نفسك للماضي يحرككء لن تستطيعي أن تعيشي الحياة 
التي تتمنينها مع أولادك. وستظلين تندمين على كل شيءٍ 
تفعلينه طول الوقت. لأنك تنظرين دائمًا وراءك. 


= A 


اكتبى ثلاثة أشياء col‏ ممتنة لوجودها فى حياتك: 


Hr‏ كرري هذا التمرين كل يوم وسترين الفارق بنفسك بإذن الله. 


er MS) 
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TEN سے کے‎ O EOS 


/ كيف يؤثر أسلوب تربيتك لأبنائك على المذاكرة وحل الواجبات؟ | 
قبل أن نبدأء اسألي نفسك هذه الأسئلة وحاولي أن تفكري 
قبل قراءة هذا الجزء من الكتاب: 
٠‏ هل طريقة التربية في البيت تؤثر على مذاكرة أبنائك 


وأدائهم للواجبات؟ 
o‏ هل القسوة والعنف سيجعلان أبناءك يؤدون واجباتهم 
وحدهم ويذاكرون جيدًا؟ 


Sola هل العقاب سيجعلهم حريصين على ألا يفقدوا أي‎ o 
هل العقاب أو التجاهل سيشعرهم بالمسؤولية؟‎ o 


o‏ هل سيؤدي الدلال إلى نتيجة جيدة؟ 
Ss‏ 6 
e” o‏ 
وبعد كل هذه الأسئلةء يأتي السؤال الأهم: كيف تؤثر أساليب التربية على 
المذاكرة وحل الواجيات؟ 


هناك أربعة أنواع أساسية من أساليب التربية» أحيانًا يستخدم الأهل أكثر من 
نوع حسب الموقف» لكن في الأغلب يتبنون نوعًا معينًا وهو الغالب في التربية 
وفى المواقف الكبيرة. لنر هذه الأساليب التربوية وتأثيرها من ناحية المذاكرة. 


Uninvolved Permissive 
النمط المتساهل النمط غير المشارك‎ 
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1. التربية غير المشاركة أو المهملة dismissing parenting- uninvolved)‏ 


:(parenting 


o‏ في هذا النوع من التربية يتجاهل الأهل المشاعر ELS‏ أو يقللون 
من قيمتها وأهميتهاء لا يتوقعون أي شيءٍ من الطفلء ولا يتابعونه 
في المذاكرة» وهم غير مهتمين بالدرجات التي يحصل عليهاء وفي 
مقابل عدم التوقع Y‏ يمنحون أي مشاعر للطفل» بمعنى لن أعطيك أو 
آخذ منك» فليس هناك تواصلٌ بين الأهل والطفل إلا لتلبية الاحتياجات 
الأساسية من Jsi‏ وشرب وملابس ومصاريف مدرسة. 

LIL o‏ هذا النوع من الأهل يركز على حياته الشخصية أو الحمليةء 
ويفترض أن الطرف الآخر -الأم أو الأب- يقوم بدوره على أكمل وجه 
لا لست هفاك ad basal‏ 

eto يفعله الأبناء يترجم عندهم على أنهم محتاجون إلى‎ colu أي‎ o 
ويلبون هذا الاحتياج» لكنهم لا يفكرون أن هناك‎ (Lah Gale) Gare 
هذا السلوك.‎ el, Galle احتياجًا نفسيًا أو‎ lu 

o‏ ناتج التربية غير المشاركة هي VOLE‏ يعرف كيف يضبط نفسه ولا 
انفعالاته» ولا E‏ ذاته» وغير كفءٍ في مذاكرته ولا عمله بعد ذلك. 

2. التربية الرافضة للمشاعر والاستبدادية authoritarian parenting-)‏ 

:(disapproving parenting 

o‏ ينتقدون المشاعر السلبية ويعاقبون الأطفال على التعبير العاطفي. 

o‏ في هذا النوع من التربية توجد قواعد صارمةء ومن لا يلتزم بها يتعرض 
للعقاب» وأحيانًا من دون شرح الأسباب وراء هذا العقاب. 

e‏ تكون توقعات الأهل dis Alle‏ لكن استجاباتهم على المستوى 
العاطفي ضعيفة dip‏ يعني أن pasie Gall‏ مترجمٌ لطاعة الطفل 
لأوامرهم» لذا فإن التواصل يكون في olas‏ واحدٍ منهم إلى الطفل. 
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o‏ يتوقع Jal‏ أن يحصل الطفل على درجاتٍ جيدةء وأن يكون منظمًاء 
Shing‏ بنفسه» ويكون ناضجًا Miley‏ ويتصرف بطريقة صحيحة 
دائمّاء ولو لم يفعل هذا من نفسه» فسيعاقب حتى يستقيم»ء بدون النظر 
لأسباب نزول مستواه الدراسيء أو إمكانية sgag‏ مشكلة ما osie‏ أو 
أن يكون متوترًا وقلقاء كل هذا JY‏ في هذا النوع من التربية. 

o‏ المشكلة الأكبر في هذا النوع من التربيةء أن الأهل قد يكونون منظمين 
ds‏ وطبيعتهم أنهم معتمدون على أنفسهم» ويعتقدون أن أساليبهم 
صحيحة بنسبة Be‏ في iall‏ ويتوقعون من العالم كله أن يكون 
مثلهم» Wy‏ سيصدرون الأحكام على من حولهم بأنهم أغبياء أو 
مهملون ومقصرونء Sie)‏ شخصية زكي رستم مع فاتن حمامة في 
فيلم نهر الحب). 

o‏ يعتقدون أن إظهار الحب يفسد الأبناءء GY‏ نعيش في دنيا صعبةء 
والأطفال يجب أن يتحلوا بالصلابةء لذا فلا يحبون الأعمال الإبداعية 
الخارجة عن المألوف ولا يهتمون بهاء لأنهم يفضلون اتباع نظام 
تقليديٰ Jugs‏ لا يمكن كسره. لضمان Buga‏ كل شيءٍ يفعلونه. 

o‏ ناتج التربية الاستبدادية هو 2S) lab]‏ فى مذاكرتهم وعملهم» كما 
pl‏ معو جا Zell (gS! Kürten‏ باه يدون سكير del‏ 
nn‏ بها كل الناس إلا نفسه «(people pleaser)‏ ولكن للأسف 
EA‏ 6 السعادة والكفاءة الاجتماعية قليلٌ di>‏ هذا بالإضافة إلى أن 
احترامه وتقديره لنفسه قليلان foe‏ للأسف الشديد. 

:(permissive parenting / Laissez-Faire) التربية المتساهلة والدلال‎ .3 

o‏ في هذا of gill‏ يتقبل الأهل عواطف أطفالهم li>‏ ويتعاطفون معهمء 
لكن توقعاتهم لأبنائهم منخفضة ls‏ لا يقدمون التوجيه لأبنائهم؛ ولا 
يطلبون منهم أشياء صعبةء ويكونون متسامحين معهم» ولا يتوقعون 
منهم Lids‏ ولا تصرفاتٍ سليمةً طول الوقتء liag‏ لأنهم يرون أن 
قدرات أبنائهم Jal‏ من سنهم. 
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Lille‏ يكونون أصدقاء لأبنائهم» ويغيب تمامًا دور الأب والأم» وهو الدور 
المرشد صاحب الرؤية والتوجيه والحزم اللازم في أجيان كثيرة. 

لا يضعون قواعد كثيرةء يعني أن المذاكرة غير Lage‏ وكذلك الدرجات» 
ما دام أبناؤنا مرتاحين وسعداء» وينجحون بمجهودٍ غير كبير. 
يؤمنون ls‏ بحرية JU‏ ويرون أن القواعد هي أشياء مقيدة 
للتفكير الإبداعي. j‏ 

يكون رأي الأولاد مهمًا ls‏ حتى في القرارات المصيرية. لتجنب 
الخلافات المحتملة. والمشكلة أنهم من الرشوة والجوائز 
بإفراطء حتى يذاكر JULY‏ أو يؤدوا ما عليهم. 

ناتج التربية المتساهلة هو انخفاض معدل السعادة والتنظيم الذاتي 
للأطفال. نتاج هذا hall‏ من التربية أنهم يواجهون مشكلات مع 
مديريهم» أو أي شخص ذي سلطة agale‏ هذا إضافة إلى أن أداءهم 
الدراسي يكون ضعيفا في كثير من الأحيان. 


. التربية بتدريب وتوجيه الانفعالات /النمط الديمقراطى emotion)‏ 


:(coaching parenting- Authoritative parenting 


تكون التربية باستخدام الأهل o 5» — J‏ المشاعر وتوجيهها»ء وهذه 
الطريقة تنتج أطفالا أذكياء Gable‏ هنا يقبل الأهل مشاعر أطفالهم 
(ولكن لا يقبلون بالضرورة سلوكياتهم)» وقت غضب JULY‏ يهدئون 
الطفل أولاء ويساعدونه على حل المشكلةء ولكن هذا الحل Y‏ يتضمن 
Wo‏ ولا قسوةٌ وعنفا. 

في هذا النمط من التربيةء يتوقعون من الطفل توقعاتٍ dalle‏ لكن في 
الوقت نفسه يقدمون Gables Guid líos‏ يساعدهم في تحقيق هذه 
التوقعات العالية. 1 

القواعد الموضوعة هي قواعد ls‏ لكنها خاضة ot‏ والدين 
والأمان والصحة فقط. لذلك» يبقى عند الأطفال مساحة كبيرةٌ للإبداع, 
وانفعالاتهم تكون منظمةٌ «(emotional regulation) Gable‏ لأن 
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المطلوب منهم Guiño‏ مع المنطق والقواعد الموضوعة» ومساحات 
الحرية المسموح بهاء والدعم العاطفي المتناسق مع كل هذا. 

يرى الأهل أن pal‏ وظائفهم أن يربوا Mall‏ أسوياء ومسؤولينء لذا 
يهتمون كثيرًا بنوع الشخصية التي يرغبون أن يكون عليها أبناؤهم 
عندما يكيرون. 

هم يستمعون إلى أبنائهم كثيرّاء ويقدّرون مشاعرهم We‏ ويقدّرون 
رأي الأطفال أيضًاء لكن فى الآخر رأي الأهل هو الذي ينفذء مع الأخذ 
في الاعتبار آراء أبنائهم > إهمالها. 

في هذا النمط يستمع الأهل بشكل o‏ جدًا إلى أبنائهم حال عدم تحقيقهم 
المتوقع y agia‏ ويستخدمون العواقب المنطقية Jas‏ العقاب عندما يخطئ 
الأطفال» يعني أنه لا توجد علاقة بين حصول الطفل على درجاتٍ سيئة 
وحرمانه من الخروج والتنزه؛ إلا إذا كانت كثرة الخروج هي السبب وراء 
تضييع وقت الطفلء ما نتج die‏ حصوله على درجات سيئة. 

العواقب المنطقية تكون كذلك لتعليمهم وليس لعقابهم» يعني دون 
داقع الانتقام من الطفل. She‏ لتكون العاقبة las Sunde‏ يمكن أن 
نقولها بطريقة إيجابية محفزةء يعني: «هتاخد الموبايل لما تخلص 
مذاكرة»» أو نقولها على هيئة عاقبة: «مفيش موبايل بقية اليوم إذا 
محلتش الواجب». وهذا لا بد أن يقال بوضوح وحزم» لتكون هناك ثقةٌ 
في أن هذا ليس تهديدًا فارغاء فيفقد ا مخ القت كما بقلل (io‏ 
المفاوضات الكثيرة: لأن الأبناء يعرفون العواقب ds‏ ويعرفون أنها 
a lla‏ خاصة Se shall‏ ند أت lbs‏ 
منذ البداية وأن نحذرهم منهاء يعني ألا نفاجئهم بأنهم معاقبون 
بالحرمان من أي شيءٍ دون أن نقول لهم أولا. 

يساعد الأهل الطفل على عمل روتين sine‏ للمذاكرةء مكان المذاكرة 
euer,‏ من Allan eh‏ 
ستجري مذاكرتها وهكذا. 
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o‏ ناتج هذا Jabi ball‏ سعداء وناجحونء وقدراتهم وإمكانياتهم 
عاليةء هؤلاء الأطفال يحسون بالأمان» وعندهم المرونة الكافية ليتقبلوا 
النجاح والفشل» ويقدرون على التغلب على الصعاب» ويعرفون كيف 
ينظمون مشاعرهم ويتحكمون أكثر في انفعالاتهم» وعندما يبلغون 
المراهقة يحققون نتائج دراسيةٌ del‏ من أقرانهم؛ ويكونون معتمدين 
على أنفسهم» ويحترمون ذاتهم ويقدرونها dis‏ ويكونون Jil‏ عرضة 
للسلوكيات المنحرفة» وعندهم تحفيزٌ ele Gld‏ بمعنى أنهم ليسوا 
محتاجين إلى من يذكرهم بالواجبات التي عليهم. 

a‏ م 
ويأتي هنا سؤالٌ cage‏ لم Y‏ تقدر كل العائلات على تطبيق 
نمط التربية الديمقراطى of‏ القائم على توجيه العواطف 

١ والانفعالات؟‎ 


١ / 


طبعًا GY‏ الناس يأتون من ثقافات مختلفةء حجم الأسرة 
والنمط الذي تربى عليه JAYI‏ أنفسهم., والحالة الاجتماعية 
والاقتصادية والمستوى التعليمي والدين» JS‏ هذا يختلف. 
أيضًا مدى الانفتاح الذي حدث للأم كى تغير أسلوبها إذا 
أيقنت أن أسلوبها في التربية ٠ Ab‏ 
أيضًا لأن سماع الأبناء ومراعاة مشاعرهم يحتاج إلى الكثير 
\ من الجهد المبذول حتى يعتادوا على هذه الطريقة. م 
As‏ 


en t p 
يطبق الكثير من الأهل هذا النمط الناجح فى التربية؟‎ Y فى ريك لماذا‎ 
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. هناك نوع خامس من أنماط التربية daul‏ فرط التربية أو تربية 

:(helicopter parenting) الهليكويتر‎ 

ه من اسمهاء التربية التى يتدخل فيها الأهل ss‏ شديدًا فى كل تفاصيل 
حياة الأبناءء في الأمور الكبيرة والصغيرة والتافهة. وفي كل eae‏ وسميت 
تربية الهليكوبتر لأن الأهل يحومون على رؤوس أبنائهم Lad‏ وهذا التشبيه 
ظهر في بداية عام 1969 في كتاب «(Between Parent & Teenager)‏ 

٠‏ يكون المربي -في هذا النمط من التربية- مسيطرًا بزيادة» ويحمي 
١ Bola zo all pany Balada‏ 

o‏ يعتقد Jail‏ أنهم لو لم يفعلوا هذا فسيكونون pleeg ELT‏ سيئين فهم 
يحاولون تصحيح الأخطاء التي ارتكبها أهلهم في تربيتهم LA‏ كانوا صغارًا. 

o‏ يتصل الأهل بالمدرسين حتى يسألوا: «لماذا حصل ابني على هذه الدرجة ؟»: 
«لم نسي الكتاب؟»» ومن الممكن أن ترجع الأم إلى de zu dun al‏ حتى 
تحضر الكتاب الذي نسيه في البيت حتى لا يعاقب في المدرسة. 

o‏ يصحح Jail‏ كل الواجبات» ويتأكدون أن كل شيءٍ جرى فعله بطريقة 
صحيحة. ويتأكدون أن طفلهم لديه مدرسون جيدون dis‏ ويختارون 
لهم الرياضات التي يلعبونهاء والأنشطة التي يشتركون فيها. ومن 
الممكن أن يختاروا لهم أصحابهم. 

o‏ يمنع الأهل المشكلات من قبل حدوثها حتى» ويكونون راغبين في 
حماية أبنائهم من الحزن والضيقء والمشاعر السلبية وعدم النجاح» 
وكل الأمور التي يفترض أن يمر بها الأطفال Bale‏ من أجل أن يتعلموا 
yal ye‏ ف des‏ لكن ليس كن اران tual‏ تتفم 
فالتربية بالخوف والحماية الزائدة لن تكون صحيحة أبدًا. 

o‏ من مميزات هذا النمط أن الأطفال لديهم مشاعر حب وتقبل لأنفسهم» لكن 
qk a,‏ أن Us Maa PA‏ و ا 
يفتعلوا مشكلة كبيرةء كما يفقد الطفل الثقة في نفسه» لأنه لا يعرف كيف 
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/ 


لسنه» ويحتاج إلى المساعدة ليكون قادرًا على المذاكرة أو إنجاز وا< 


أو التغلب على مشكلات الحياةء ويعاني الطفل قلقا «lle‏ ويرغب في أن 


يكون نسخةٌ عن والديه ليحس بإحساس التقدير والاستحقاق. 


2 


ON. 


الأسئلة التالية مهمة No‏ للتفكر حول أساليب التربية. كوني 


1. هل أقيس نجاحي بوصفي LÍ‏ من خلال جودة العلاقة بيني وبين 
أولادي؟ أم بمدى قدرتي على التحكم فيهم؟ 


2. هل أقول لأبنائى الأشياء التالية؟ 


آنا aa‏ 
أنا أثق بك. 


يمكنك آن تنجح. 

أنا دائمًا إلى جانبك. 

أحبك. 

أنا آسفة. كنت مخطئةٌ في تقديري للأمر. 


شكرًا لك. 
أحتاج إلى رأيك. 


الأمهات الجيدات يتدربن على قول هذه الأشياء حتى تصبح Bale‏ 
3. هل أحاول أن daal‏ أولادي ناجحين فقط كي أشعر til Si‏ 


S 


LEEN APAE عن انتا الك‎ ss alla 
S 5 


الإجبار معظم الوقت؟ 
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; ne rE 
\ 
والآن اسألى نفسك. ما هو نمط التربية التى ستتبنينه من الآن‎ 
فصاعدًا؟ وكيف ستتعاملين مع أبنائك؟‎ 
أو اكتبى خطوةً واحدةً فقطء‎ dio اكتبى خطوات صغيرةً‎ 
وأضيفي إليها كل يوم.‎ 
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الفصل الثاني 
مشكلات قد نقلل من شأنها 
ولكنها تواجه أبناءنا فى التعليم 


لا يمكنك أن تجبري أولادك على أن يتعلمواء ولكن 
يمكنك دائمًا أن تهيئي gall‏ الملائم الذي سيشجعهم 
على التعلم. 
فينس جومون 


«عملت الواجب؟». 

«خلصت مذاكرة؟». 

الأسئلة التي تتكرر في كل بيت مصري» ليس مصري فحسب» هذا يتكرر 
في معظم بيوت العالم. 

السؤال الأصعب dio‏ هو: gav‏ ليه الواجب مخلصش؟»» أو «ليه مسلمتش 
الواجب/ المشروع في وقته؟»» «إنت غاوي تنقص درجات؟ يعني بسهولة 
كده تستغنى عن الدرجات؟». 

لا بد أنكم الآن تتخيلون طبقة الصوت التي يقال بها هذا الكلامء وترسمون 
صورة حقيقية لتعبيرات الوجه»ء الذي هو وجه كل pl‏ أصيلة فينا. 

Gus‏ الإجابات تتراوح بين «أنا Lal‏ معنديش واجب النهاردة» لكي 
ينتهى من هذا الموقف الصعب والمتكررء أو «ما Li‏ هحله «al‏ هو انت 
Be‏ نمت؟» ajil GÍS‏ بواجباته Más‏ أو Lily‏ عندي مذاكرة كثيرة Lang‏ 
مبيراعوش ده ودايمًا بيدونا حاجات كثيرة أكثر من الوقت» ويلقي خُطبةٌ 
عصماء عن حقوق الطالب إلى أن تملي» وتطلبي die‏ الانتهاء من واجبه؛ ثم 
تتركيه لأنك مرهقة lis‏ وغير قادرة على الخوض في نقاش غير متكافئ 
لا ا أن اعضابك منهارة من مهامك A‏ ومتابعة :اباك 
إضافة إلى مشكلات العمل والعاظة... إلخ. 

الواجبات والمذاكرة من الأشياء التي تفسد علاقة الأهل بالأولاد da‏ فبدلًا 
من التركيز على تربية الدين والأخلاقيات والمهارات» يضيع كل الوقت في 
حل الواجبات» وتخرج العائلة كلها من امتحانات آخر السنة وهم محطمون 
نفسيًاء مع قرار صارم أنهم لن يتكلموا عن التعليم» أو يذكروا سيرة المدارس 
طول الصيف. 
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التصادمات التي تحصل حول المذاكرة والواجبات Y‏ تنتهي» المقارنات 
التي يفعلها الأهل بين الأبناء وبعضهم البعضء أو بينهم وبين أقاربهم أو 
أصدقائهم تثير حنقهم تجاه أهلهم أكثرء والتوتر والإحباط اللذان يملآن 
gall‏ يضعان Ée‏ غير Grado‏ على الأم» ويدخلون معًا في دائرة من التهديد 
والعقاب لو لم يُنجز الواجب, أو ينتهي برشوة الأبناء بالخروج مع أصحابهم 
بشرط الانتهاء من الواجب» وكل هذه الحلول مؤقتة din‏ وضررها أكثر من 
نفعهاء المشكلة أيضًا فين موضوع التهديد أنه يفقد معناه مع الوقت» لأن الأم 
أو الأب سيغضبان لأن أبناءهما لم يحلوا الواجبات أو حلوا واجباتهم بطريقة 
غير صحيحةء وسيهددان ويعاقبان Glic‏ شديدًاء Whe‏ بالحرمان من الهاتف. 
أو الحرمان من الخروج لمدة شهرء لكن بعد hi Bue‏ أعصابهما Aug‏ 
وسيغيران رأيهما في العقاب كله. فالأبناء طبعًا يعرفون نهاية الموضوع 
«Leste‏ وأنه E hug‏ لا قيمة له. 

أنت لا تنوين إطلاقًا مضايقة أبنائك. ولا تعشقين الصراخ agale‏ لينجزوا 
ما عليهم» لكنك Y‏ تجدين أية حلول Ars‏ 

أحيانًا يكون لدى أبنائك مشكلاتٌ قد نستهين بها ولا نلقي لها بالا ولكن لا 
يستطيع أبناؤك التغلب على هذه المشكلات التي تؤثر في مستواهم الدراسي 
بمفردهمء هم يحتاجون إلى التوجيه والدعم المستمر منك ومن er‏ 


من هذه المشكلات: 
EN‏ 
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1. مشكلاث في السلوكيات: 
Sm AD‏ 
عندما يسيء أبناؤك التصرفء فهذا ليس دليله على كونهم ١‏ 
أشخاصًا سيئين أو فاشلين, ولكن عندما تكون لديهم مشكلةٌ 


«La‏ فان سوء السلوك هو رد Jad‏ لعدم الثقة في أنفسهم, > وعدم 
القدرة عن الإفصاح Las‏ يُعانونه. 


/ 


ò 


6 
> 
cr‏ المشكلات السلوكية في المدارس بشكل Ale‏ إلى مجالاتِ رئيسية: 
عدم التركيز في الفصلء والتغيب المتكررء والعلاقات السيئة مع المدرسين 
والأقران» وعدم اتباع التعليمات في المدرسة والبيت» والحركة في الفصل 
وإحداث ضوضاء عاليةء وعدم الانتظار للتحدث في org‏ والعدوان البدني 
واللفظي (السخرية والسب والصراخ على الآخرين)ء واستخدام الألفاظ 
البذيئةء والتخريب والسلوك الجامح والسرقة. 
ثبتت الأبحاث أن السلوك البشري ينقسم إلى سلوكِ طبيعي وغير Gau‏ 
يُظهر معظم الأشخاص أنماطًا سلوكية Laub‏ ومقبولةٌ. منها قدرة الشخص 
على التكيف بشكلٍ فعالٍ مع عائلاتهم ومجتمعهم» وحتى الأعراف المجتمعية 
في بيئتهم. 
في المقابل» يشير السلوك غير الطبيعي إلى خلل في السلوك التكيفي 
للأشخاصء وجرى التأكيد في بعض الدراسات على أن عدم الانضباطء 
والسلوكيات السلبية الأخرىء التي تتعارض مع المدرسة والأعراف الاجتماعيةء 
هي آلية يستخدمها الشخص للتغلب على مشاعر عدم الكفاءة والخوف من 
الفشلء فعدم القدرة على التغلب على هذه المشاعر Jas‏ هذه السلوكيات 
السلبية هي الاستجابة المعتادة لهذه المشاعر. 
وتنشأ المشكلات السلوكية من مشاهدة سلوك الأهل أو المعلمين في 
المدرسة أو الأصدقاء والأقارب» أو حتى شخصياتٍ كرتونية يتعلق بها الطفلء 
كل هؤلاء يؤثرون على شخصية أبنائك. 
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ومن هذا استخلص الباحثون أن أي Ayla‏ غير مرغوب فيه يمكن تعديله 
وتصحيحه. لأن الأطفال والمراهقين يقلدون ما Gai‏ بمراقبة سلوك من 
حولهم. 
والمشكلات السلوكية في العموم قد تنتج عن: 

1 - تهديد الطفل. 

2 - إهانة الطفل. 

3 - توبيخه ولومه وانتقاده. 

4 - إحباطه باستمرار. 

5 - عدم تشجيعه ومدحه. 

6 - إهمال الأهل للأطفال سواءٌ Gals‏ أو عاطفنًا أو الاثنان معًا. 

كل هذا ينتج ale‏ قلق وتوترٌء والقلق والتوتر الدائمان EI‏ كان سببهماء لن 
يجعلا أبناءك -مهما كانت أعمارهم- gati‏ على حل الواجبات» فمشاعرهم 
وأفكارهم وسلوكياتهم كلها مرتبطة بعضها ببعضء عندما يحدث الخلل في 
واحدة منهاء يتأثر الاثنان الآخران. 

يعني عندما يتوتر ابنك بسبب صراخك lin‏ أو لأنه تشاجر مع أصحابهء 
lola‏ س عن aad‏ يقول Uh a‏ مش كويس!» agave‏ 
كل الناس مبتحبنيش؟»» «أنا فاشل!». المهم أنها كلها أفكارٌ سلبيةء وهذا ما 
يجعل سلوكياته وانفعالاته غير سليمة» كأن يصرخ» أو يضرب Er ol‏ يصبح 
مشاغيًا في الفصل. 

وطبعًا فإنه يريد أن يلفت انتباهك» ولكن بطريقة خاطئةء لأن منطق 
الأطفال والمراهقين يكون غير مكتملٍ» ويكون pasie‏ غضبٌ Wing dyad‏ 
يمكن أن يؤدي إلى إثارة الشغب فى الفصلء والتصرف بخشونة مع زملائه 
أو مدرسيهء وأحيانًا يكون Lsls Ls‏ ومنسحبًا من أي أنشطةء وطبعًا هذه 
السلوكيات تؤثر على الدراسةء وللأسف يكون الولد غير مقبولٍ اجتماعيًا 
وسط أصحابه. 
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على أي Jla‏ الإحصائيات تقول إن قرابة واحدٍ بالمئة إلى اثنين بالمئة 
فقط من الطلاب أو Ji‏ يعانون اضطرابات سلوكية حقيقية ويحتاجون إلى 
متخصص في تعديل السلوك» لكن المشكلة أن طاليًا عدوانيًا Kaly‏ من الممكن 
Ka‏ أن يعطل Lai‏ كاملاء ويضع المدرس في موقفٍ سيئ في أثناء التدريس. 

وحتى نقلل الاضطرابات السلوكية إلى da‏ ما داخل الفصل والمنزلء 
نحتاج إلى تعاون البيت مع المدرسة. 

يحتاج أبناؤنا إلى أن نسمع مشاعرهم جيدًا ونتفهمهاء ليس شرطًا أن 
نوافق على هذه المشاعر. أو نفهم من Gul‏ جاءت» ولكن المطلوب منا -بوصفنا 
أمهات- هو تقبل وجود هذه المشاعر. 

يحتاج المدرسون إلى آلا ينبذوا أي طالبء بل على العكس» يحتاجون 
إلى أن يشعروه أن له dad‏ وأنهم بحاجة إليه كي يساعدهم في المهمات 
المختلفة» Gly‏ يصمموا الدروس والأنشطة بشكلٍ جذاب» وأن يشركوا فيها 
جميع الطلاب بلا استثناء. 


© 
تقول خبيرة التعليم «أنيت براوكس»: JS»‏ فردٍ في Y gast‏ 
لديه قصةٌ تؤدي إلى سوء السلوك. في تسع مراتٍ من أصل 
«pis‏ القصة وراء سوء السلوك لن تجعلك تفضب» بل سوف 
é N‏ 


ie RE 


وفيما يلى بعض الخطوات التى سوف تساعدك فى تقليل هذه الاضطرابات: 


1. تحديد التوقعات في البداية: نحتاج إلى أن نقول لأبنائنا مسبقًا ما هو 
المتوقع منهم» وكيف يتصرفون في الفصلء أو في وقت المذاكرة في 
البيت» مع توضيح ما هو مطلوبٌ منهم» وما هو المقبول وما هو غير 
المقبول» ومن المستحب إشراك أبناتنا فى وضع قواعد السلوك. 
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2 راقبي ردود أفعال أولادك: يستقي الأولاد سلوكهم من الأم والأب أحياتاء 
بمعنى أنه إذا كان الأهل عصبيين ويصرخون معظم الوقت» فسيقلدهم 
أولادهم» فلننتبه إلى ما نقوله ونفعله أمام أبنائنا. 

3. شجعى أولادك على إبداء آرائهم فى كل شيءء هذا li> Sade‏ ليشعروا 

4 e £ 5 5 ١ 2 ES 5 y 
بمسؤولية أكبر تجاه تعلمهم» وسيحسون بقيمتهم وأن رأيهم مهم‎ 
وإن كانت آراؤهم خاطئةٌ فلنصححها لهم تدريجيًا دون عصبية.‎ 

4. ساعدي أولادك على تنمية مهاراتهم الاجتماعية» حتى يتعلموا كيف 

5. إذا كان السلوك gue‏ ومؤذيًاء لا بد من اللجوء إلى متخصص في 
تعديل السلوك بلا إبطاء. 


الي اس سس ب ب ا 
والآن فكري» ما هي الأشياء الثلاثة التي تحتاجين إلى أن توقفيها 
فورًا فى تعاملك مع أولادك؟ 


1. ل ا ا 
ee see 2‏ اومس 
OAIE IE PEE ere tee VOEE ET 3‏ 
وما هي الأشياء الثلاثة التي ستبدئين تنفيذها معهم كي يكونوا 
أقل توترًا وأكثر هدوءًا؟ 
ine eye 1‏ و ان ةس 
pasa 2‏ 
3 لاسي سني طباه امام PR NEE EEE‏ 
e NE‏ 
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2. دخول الطفل للمدرسة قبل أن يكون ¡al‏ 

تشير الأبحاث إلى أن تأثير سن الالتحاق بالمدرسة لم يكن ذا أهمية كبيرةء 
مقارنةٌ بالجوانب الأخرى مثل طريقة تعامل الأسرة مع الطفل ورعايتهم لهء 
وأنه لا يجب اعتبار العمر عند بدء المدرسة Lolo‏ محددًا رئيسيًا فى التحصيل 
الدراسى JUL‏ ولكنه قد 55 إذا كانت قدرات الطفل الاجتماعية ولخا فة 
Lil,‏ ليبن عا قن انس اا رة 

يختلف دخول الأطفال إلى مرحلة رياض الأطفال في جميع أنحاء selali‏ 
جرى تحديد سن الالتحاق بالمدرسة في روسيا وسويسرا وأستراليا واليابان 
وألمانيا بست سنواتء وفي إنجلترا يبدؤون المدرسة بين أربع وخمس 
سنواتء وفي نيوزيلندا يبدأ الأطفال المدرسة في suc‏ ميلادهم الخامس» وليس 
في تاريخ موحدٍ dane‏ في الخريف. ويبداً الأطفال في المدارس الأمريكية 
التقليدية ر ياض الأطفال في سن الخامسة تقريبًا. 

أما في السويد وفنلنداء فيلتحق الأطفال بالمدرسة في سن السابعة. حتى 
يُمنح الأطفال الحرية في سنوات الطفولة الأولى» حتى لا يقيدوا بالتعليم 
الإلزامي» وحتى يسمحوا لهم أن يكونوا VALI‏ في سنوات عمرهم الأولى. 

أما في مصر والكثير من البلاد العربية فيكون دخول الطفل لرياض 
الأطفال في سن الرابعة من العمر» وبعض المدارس تشترط سن الخمس 
سنوات deis‏ هذه المرحلة. 

«Ja gl te‏ نحتاج إلى أن نقدّر ونحترم ونفهم مهارات وقدرات كل 
Jib‏ فمن الجائز ألا يُظهروا ما يتوقعه الأهل منهم. ولذلك نحتاج إلى تجنب 
الضغط على الأطفال في هذه السن الصغيرة. 


e 


يجب أن نعرف أن النجاح في المدرسةء كما هو الحال في العديد من 
ile‏ الخياة يتلق «bl, cite oll liga,‏ وعلاقة 
المدرّسة بتلاميذهاء والمطلوب لنجاح الطفل في المدرسة -سواءٌ من الأهل أو 
المعلمين- هو تكوين علاقاتٍ إيجابية مع الأطفال والبناء عليهاء خاصة في 
فترات التفييرء Mio‏ عندما يبدؤون المدرسة. 
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ونحتاج إلى أن ننتبه إلى أن الأطفال الصغار يحتاجون إلى مساعدة 
Le‏ في الواجبات والمذاكرة حتى الصف الثالث الابتدائيء لأنهم لا يمتلكون 
المهارات ولا طريقة المذاكرة الصحيحة: Hily‏ يكون دور الأهل هو التوجيه 
وتعليم نظام الدراسةء وليس التدريس نفسه. 

ونحتاج إلى أن ننتبه أيضًا إلى أنهم يحتاجون إلى الحرية والوقت للعب. 
اللعب ليس رفاهيةٌ إطلاقًاء بل هو ضرورةٌ قصوى لهم. 
SN A‏ 
/ يحتاج الأطفال إلى الحرية والوقت للعب. اللعب ليس رفاهيةٌ 
LSU} ١‏ بل هو ضرورةٌ قصوى لهم. 4 
A >‏ 


E O 


3. قلة اللعب: 

التغير المجتمعي الذي Sus‏ على مدى الجيلين الماضيين في العديد من 
البلدان المتقدمة تقنيّاء من ناحية طبيعة الحياة وخصوصًا طبيعة حياة (JULY‏ 
فى Gaus ¿alo dió‏ غاشة Wiel‏ عديدة طفولة lid al due sd)‏ 
في الشارع أو في الحقول» مع مجموعاتٍ من الأطفال من مختلف الأعمار. 


„aus‏ جدولًا بسيطًا فيه أفكارٌ للعب مع أولادك بمختلف 
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لقد اختفت هذه الحرية وهذا الانطلاق واللعب الحر والوقت غير المنظم 
في الكثير من الأحوال» وذلك لعدة أسباب منها: مخاوف الوالدين بشأن حركة 
المرور والاختطاف والجراثيم والأمراض وما إلى ذلك. 

أثبت عالم الأنثروبولوجيا «بيتر جراي» أن فقدان فرص اللعب للأطفال 
على مدى الخمسين عامًا الماضيةء قد تزامن مع BILY‏ مقلقة في مشكلات 
الصحة العقلية للأطفال. 

دور اللعب كبيرٌ dda‏ فهو يدعم التعلم والصحة العقلية SLALSU‏ وهذا 
ناتج عن أبحاث لا حصر لها من الدراسات الأنثروبولوجيا والعصبية والنفسية 
والتعليمية؛ كما أظهرت دراسات ale‏ الأعصاب أن اللعب يؤدي إلى نمو الخلايا 
العصبية» خصوصًا فى القشرة الأمامية فى iall‏ وهو الجزء المسؤول عن 
جميع الوظائف العقلية العليا للإنسان. ١‏ 

وأيضًا أثبتت الدراسات في ple‏ النفس أن المناهج do pall‏ التي فيها 
أنشطةٌ للعب» تطور المهارات الصوتية ومهارات القراءة والكتابة. كما ثبت 
أن اللعب يقوي السيطرة على الانفعالات» ويدعم ضبط النفس فكريًا وانفعاليًا 
¿bolos‏ على عكس التعليمات الرسمية التي تخلو من المرح واللعب. 

ling‏ عليه. فإني أنصحك بشدة عزيزتي الأمء ألا تعتبري أن اللعب شيءٌ 
dab‏ وتقللي وقته للتركيز على المذاكرةء بل إن اللعب يخدم التركيز في 
Sal‏ 8 وخصوضًا لو كان قل اليه بالمذاكرة gill E bles‏ والب 
هنا المقصود به النشاط الجسماني وليس اللعب على الهاتف. 

اشتركي مع أبنائك -حتى لو كانوا مراهقين ومراهقات- في أي deal‏ 
حتى لو كانت تافهةٌ كالشجار بالوسادات (pillow fight)‏ أو المصارعة. 

وبالنسبة للمدرسةء فإن دمج الأنشطة التي فيها لعب في الدروس في أي 
مرحلة dul ys‏ سوف يعزز التركيز وحب المدرسة في نفوس أبناتنا. 
4. النقل من مدرسة لأخرى: 


أتذكر lo‏ عندما كنت صغيرةً أني تنقلت بین مدارس عديدة في دولة 
الإمارات» GY‏ هذا هو النظام آنذاك: المدرسة الابتدائية في مراحلها الأولى 
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مختلفة عن المدرسة من الصف الرابع إلى السادس الابتدائي» ومختلفةٌ عن 
الإعدادي والثانوي. تنقلت بين خمس مدارس مختلفة في المرحلة المدرسية. 

عمومًا كنت أتأقلم بسرعة وأكون أصدقاء ds‏ ولكن أصعب شيءٍ في 
تغيير المدرسة هو أني كنت أفتقد أصدقائي بشدةء ولا ألبث أن أتعرف على 
أصدقاء ويصبحون أعز أصدقائيء كي نترك بعضنا البعض بعد ثلاث سنواتٍ 
أو أقل. ثم عدت إلى مصر في المرحلة الجامعية, لكي أكتشف أني مضطرةٌ 
إلى تكوين صداقاتٍ جديدة lala‏ في هذه المرحلة. الجيد في الموضوع 
بالنسبة لي أني انفتحت على أصدقاء Be‏ من plis Zah, olin‏ 
عديدةء وكل صديقة في كل مرحلة al‏ خبراتي» وتركت ذكرياتٍ jaaa‏ 
deals‏ بالمكان نفسه» ومرتبطة بالمدرسة التي SS‏ فيها. 

المدرسة بالنسبة لأبنائك هي مجتمعهم» وأصدقاؤهم» ومدرسوهم الذين 
يحبونهم؛ يتعرضون فيها لتجارب مختلفةء ويصادقون أشخاصًا مختلفين عنهم, 
ويأخذون خبراتٍ متنوعةٌ. ويشعرون فيها بإنجازاتٍ وبإحباطاتٍ أيضًا. إنها Bio‏ 
كاملة بالنسبة لهم. من الطبيعي تمامًا أن يشعر الأطفال بالقلق بشأن الحياة 
المدرسية من حين لآخرء ولكنه Sule‏ يكون Baal‏ زمنية قصيرةء ولكن التنقل بين 
المدارس المختلفة قد يُشعر الأطفال بالقلق والتوتر أو الضيق لفترة أطول. 

قد يكون الانتقال من مدرسة لأخرى Éan‏ لظروفٍ حياتية Mabel‏ 
وقد يحدث LAÍ‏ بشكلٍ Giles‏ قدرتنا على التعامل مع التغيير هي أحد 
مكونات الصحة العقلية. يستغرق جميع الأطفال بعض الوقت للتكيف مع 
تغيير المدرسةء ويمكن لهذا التغيير أن يكون سببًا في زيادة القلق والتوتر 
والإحساس بالضيقء وتدني تقدير OIA‏ وانخفاض الأداء الأكاديمي. 

ولكي تكون هذه النقلة وهذا التغيير anal‏ مع تقليل فرصة وجود 
مشاعر القلق والتوتر والاستياءء يمكنك مساعدة طفلك Las‏ يلي: 

1. اشركي أبناءك في قرار تغيير المدرسة واختيار مدرسة جديدة. 

2. قابلي المعلمين الجدد» وتحدثي مع أبنائك عن إيجابيات المدرسةء 

والفروقات بين المدرسة الجديدة والسابقة. 
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3. زورى المدرسة أكثر من مرة مع cell‏ حتى يعتادوا على رؤيتهاء ولا 
تكون غريبةٌ عليهم في أول يوم. 

4. شجعي أبناءك على البقاء على اتصالٍ مع أصدقائهم من المدرسة 
السابقة. وساعديهم على الالتقاء بهم باستمرار. 

5. ناقشي معهم إستراتيجيات التأقلم» عن طريق تحديد الأنشطة التي 
ساعد هم على التي عق agate‏ والقها فل aa‏ قد تكون هذه الأنشطة 
قضاء الوقت مع أصدقاء معينينء أو القراءةء أو ممارسة الرياضة:؛ أو 
الرسم أو الطهي. 

6. الروتين سيسهل عليهم كثيرًا. يمكن أن يساعد التخطيط لكل شيءء 
بدءًا من الاستيقاظ وارتداء الملابس وتناول الإفطار ومغادرة المنزل 
إلى الوصول إلى المدرسةء في خلق شعور بالأمان وتقليل التوتر. 

7. شجعيهم على تكوين أصدقاء في المدرسة الجديدة» ويمكن دعوة 
زملائهم إلى cull‏ كي يتعرفوا على بعضهم بعيدًا عن المدرسة» في 
بيئة أكثر أمانًا وأقل توترًا. 

8. استمعي إلى مشاعرهم جيدًاء ولا تستخفي GL‏ منهاء سواءٌ وهم يعترضون 
على تغيير المدرسة» أو بعد الانتقال إلى المدرسة الجديدةء هم يحتاجون 
إلى تفريغ مشاعرهم حتى يستعدوا لاستقبال المدرسة الجديدة بأقل 
عبءٍ من المشاعر السلبية. علميهم أن يكتبوا مخاوفهم وأسباب قلقهم 
من المدرسة أو أي شيء آخرء كي تكون عملية إفراغ مشاعرهم مستمرة. 

9. اسأليهم عن مزايا تغيير المدرسة ودعيهم يفكرون» سيكتشفون أن 
هناك مزاياء وأن الأمر ليس مقصورًا على المساوئ فقط, فمثلًا: تكوين 
أصدقاء مختلفين في أنحاء المدينة أو البلاد قد يكون Éd‏ جيدًا. 

0. احتفلي بنجاحاتهم الصغيرة. 

ومن ناحية أخرى تحتاجين إلى أن تقدمي بعض المعلومات عن أبنائك إلى 

مدرسيهم فى المدرسة الجديدةء مثل نقاط و والتحديات التي يمرون بهاء 
واطلبي 3 تقديم الدعم لهم كي يتأقلموا بسهولة على المدرسة الجديدة. 
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بمرور الوقت» سيستقر أبناؤك في المدرسة الجديدة. 

المدرسة بالنسبة لأولادك هی مجتمعهم. وأصدقاؤهم, | 
ومدرسوهم الذين يحبونهمء. يتعرضون فيها لتجارب ition‏ 
ويصادقون dui‏ شخاصًا مختلفين vague‏ ويأخذون خبرات «de gis‏ 
ويشعرون فيها بإنجازاتٍ وبإحباطاتٍ أيضًا. إنها Slam‏ كاملة 


بالنسبة لهم. 
4 
ar Mos‏ 
N mo‏ 
١‏ 


هل تنقلتٍ بين المدارس al‏ كنت فى مدرسة واحدة طول فترة 
المرحلة المدرسية؟ اكتبى أسماء المدارس التى كنت فيها. 
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5. أنماط التعلم: 

ابنتي كانت دائمة الحركة عندما كانت في المرحلة الابتدائية» إلى درجة 
أني عندما كنت أذاكر لهاء كانت تقفز من كنبة لأخرى طوال مدة المذاكرةء 
وكنت أعلم أن هذه هي طريقة تركيزهاء فكنت أعطيها الحرية برغم أني كنت 
path‏ بالتواز Gal‏ من IRS BS‏ وقفزها فى العرفة: l‏ 

أعلم أن الكثير من الأمهات يتضايقن من كثرة حركة أبنائهنء ولكن إذا 
كانت هذه هي طريقة فهمهم واستيعابهم؛ يجب علينا أن نتقبلها. 

إن الأنواع المختلفة من المعلومات تجري معالجتها في أجزاء مختلفة من 
المخ» وكلنا لدينا SUNSI‏ في القدرات والمهارات» ورغم أن عددًا من الأبحاث 
خلصت إلى أنه لا يوجد دليلٌ على أن أنماط التعلم تُحسن عملية التعلم» فإن 
معرفتها We Susie‏ لأهمية دمج جميع أنماط التعلم في العملية التعليمية, 
سواءٌ في المدرسة أو في المنزلء كي يتاح لأبنائنا أن يفهموا ASL‏ من طريقة. 

أنماط التعلم هي طرق تعلم المعلومات الجديدة أى فهمهاء والطريقة التي 
يستوعب بها الشخص ويحفظ ويتذكر المعلومات. وهناك سبعة blaf‏ للتعلم» 
ولكن توجد أربعة أنماط أساسيةء من المهم ls‏ نعرفها حتى نستطيع 
مساعدة أبنائنا بالطريقة الصحيحةء وسيستطيعون مساعدة أنفسهم لاحقا 
Louie‏ يفهمون أنفسهم» ويعرفون ما هو نمط تعلمهم» سيوفر هذا عليهم 


الكثير من الوقت والجهد. 
الأنماط الأربعة (VARK model) „aus‏ وهذه الكلمة تمثل dy del‏ 
من كل نمط: 


.(V-Visual) التعلم البصري‎ has .1 

2. نمط التعلم السمعي (A-Auditory)‏ 

hai .3‏ التعلم اللفظي (القراءة/ الكتابة) .(R-Read /write)‏ 
4. نمط التعلم الحسي / حركي .(K-Kinesthetic)‏ 

هيا نتعرف على كيفية التعامل مع الأنماط المختلفة. 
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أولا: التعامل مع نمط التعلم البصري: 

Laif‏ طريقة يتعلم بها الأشخاص ذوو النمط البصري بحيث يجري 
تثبيت المعلومات هي: 

1 - شرح الدرس عن طريق الصور والفيديوهات. 

2 - توزيع أوراق أو کتب بها شرح مكتوبٌ للدرس وفيه صورٌ كثيرة. 

3 - في أثناء المذاكرةء يركز أبناؤك على الصور والرسوم البيانية الخاصة 

بالدرس. 
4 - استخدام الألوان في أثناء المذاكرة» مثلًا اللون الأصفر للأماكن, 
واللون الأخضر للكلمات المهمةء واللون الأزرق للأحداث. 

ثانيا: التعامل مع نمط التعلم السمعي: 

أفضل طريقة يتعلم بها الأشخاص ذوو النمط السمعي بحيث يجري 
تثبيت المعلومات هي: 

4= يجلس في الفصل في مكان يستطيع أن يسمع منه جيدًا جدًا. 

2 - في أثناء شرح الدرسء يكتب وراء المدرس حتى يستطيع التركيز. 

3 - الحوار والمناقشة يساعدانه على التركيز. 

Sli - 4‏ بصوت Jle‏ ويُسمّع لنفسه. 

5 - يلخص كل فقرة ويكتب أهم النقاط التي فيها. 

6 - يتناقش مع الأصدقاء أو يشرح لك الدرس بصوت «Je‏ 
WU‏ التعامل مع نمط التعلم اللفظي: 

أفضل طريقة يتعلم بها الأشخاص ذوو النمط اللفظي بحيث يجري تثبيت 
المعلومات هي: 

1 - يفضل هذا النمط كتابة المقالات» وتدوين ملاحظات تفصيلية. 

2 - يحب القراءة والكتابة ويتعلم أفضل عن طريق الكلمات. 

3 - من الأفضل جعله يصف المخططات والرسوم البيانية. 
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4 - لديه قدرة على ترجمة المفاهيم المجردة إلى كلمات ومقالات. 
5 - لديه iaga dings‏ لرواية القصص بإيقاعاتٍ مميزة أو في هيئة 


رابعًا: التعامل مع نمط التعلم الحسي /الحركي: 
أفضل طريقة يتعلم بها الأشخاص ذوو النمط الحركي بحيث يجري 
تثبيت المعلومات هي: l‏ 
1 - شرح الدرس عن طريق الفيديوهات والأنشطة الحركية ولمس الأشياء 
من حوله. 
2 - السماح للطلاب بالتحرك في الفصل كل 10 دقائق لمسح السبورة 
أو توزيع الكراسات. 
3 - المشي في أثناء المذاكرة. 
4 - لعب دور المدرس والتدريس بصوت „Jle‏ 


5 - رمي الكرة أو نط الحبل مع كل نقطة يقولها أو يحاول أن يفهمها. 


خامسا: نمط التعلم المنطقي Logical (Mathematical)‏ 
e‏ يجيد ae fala‏ الأرقام والتخصائياك. 
o‏ يمكنه ربط المفاهيم التي تبدو بلا معنى بسهولة. 
o‏ يصنف المعلومات ويجمعها ليساعد نفسه على فهمها بصورة أكبر. 
o‏ يحلل أسباب كل ما يحدث حوله. 


o‏ يفضل وضع جداول لينظم مهامه. 
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Social (Interpersonal) النمط الاجتماعي‎ al 
يفضل الدراسة في مجموعاڻ.‎ o 
يتقبل الاختلاف بينه وبين الآخرين.‎ o 
يستمع إلى الآخرينء ويشعر بهم ويحب إسعادهم.‎ o 
يقدم المشورةء ويهوى التدريس والتدريب.‎ ٠ 
Solitary (Intrapersonal) سابعا: النمط الفردي‎ 
lado 
حتى يتمكن من التركيز والدراسة.‎ Bale يجب أن يكون‎ o 
يكون تركيزه في أفضل حالاته عندما يركز على أفكاره ومشاعره دون‎ ٠ 
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الاستبيان التالي سيفيدك في معرفة ما نمط التعلم لك أو لأي فردٍ 


من أفراد أسرتك: 


1. عندما أستعمل جهارًا جديدًا بصفة عامة: 
J‏ أقرأالإرشادات. 
ب. أستمع إلى شرح شخص آخر قد استخدم هذا الجهاز من قبل. 
ج. أشغله لأعرف كيفية استخدامه. 
د. أطلع على صور تشرح كيف يعمل الجهاز. 
2. عندما أريد معرفة الاتجاهات فى أثناء السفرء (le‏ ما: 
أ. أقرأ وصفًا مكتويًا للاتجاهات. 
ب. أستمع إلى شخص يصف لي المكان أو أستمع إلى الاتجاهات المنطوقة. 
ج. أبدأ فى التحرك مبكرًا ثم أستخدم ال GPS‏ 
مه GPS Ne‏ 
3. غندما أطهو طبقا se‏ أود أن: 
Í‏ أتبع وصفة مكتوبة. 
ب. أطلب من صديق أن يشرح لي طريقة إعداد الطبق. 
ج. أتبع غريزتي وأبدأ بالطهي وأرى ماذا سوف تكون النتيجة. 
د. أبحث عن الوصفات المصورة بالشرح مع الصور. 
IO‏ جديا فإنني أميل إلى: 
4 كتابة التعليمات للدارسين. 
ب. إعطاء الدارسين شرحًا لفظيًا. 
ج. أعمل أمامهم» ثم أسمح لهم بالمحاولة. 
د. أستعين بالخرائط الذهنية والصور البيانية في الشرح. 
5. أنا أميل إلى القول: 
J‏ سأكتب لك ما أريد قوله ثم أرسله إليك. 
ب. استمع إلى شرحي. 
Z‏ يجب أن تحاول. 
د. انظر كيف أفعل ذلك. 
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.10 


.11 


في وقت فراغي أنا دائمًا أستمتع ب: 
أ. القراءة. 

ب. الاستماع إلى الموسيقى. 

Lal Niue ج‎ 

د. الذهاب إلى المتاحف. 


عندما أختار مهنة أو Shas‏ دراسيًا فهذه الأمور مهمة لي: 
Í‏ استخدام الكلمات جيدًا في الاتصالات الكتابية. 

ب. التواصل مع الآخرين عن طريق المناقشة. 

ج. تطبيق معرفتي في مواقف حقيقية. 

د. العمل مع التصاميم أو الخرائط أو الرسوم ASL‏ 
عندما أذهب فى عطلة Sale‏ ما: 

1 أقرأ الكثير من الكتيبات. 

ب. أستمع إلى توصيات الأصدقاء. 

ج. أتصور ما سيكون هناك. 

د. أشاهد العديد من الفيديوهات والصور للمكان. 


إذا أردت شراء سيارة جديدة عادةٌ Le‏ 

أ. أطلع على المواصفات في الصحف والمجلات. 

ب. أتناقش مع أصدقائي في أنواع السيارات. 

ج. أجرب قيادة الكثير من الأنواع المختلفة. 

د. أشاهد أشكال السيارات من الخارج والداخل بالتفصيل. 
عندما أتعلم le Siga‏ أشغر بسعادة وأنا: 

أ. أقرأعنها وعن فوائدها. 

ب. أتحدث مع المدرب فيما ينبغي أن أفعله. 

د. أراقب مايفعله المدرب. 

عندما أختار طعامًا من القائمةء فإنني أميل إلى: 

I‏ قراءة وصف كل وجبة. 

ب. مناقشة خياراتي مع صديقتي التي JT‏ معها. 

ج. تصور ما سيكون عليه مذاق الطعام. 

د. تأمل صور الوجبات من القائمة ورؤية ¿sl‏ من هذه الوجبات شكله جذابٌ. 
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12 


.13 


.14 


.16 


عندما أعمل على حل مشكلة فإذني: 

st J‏ مجموعة من الخطوات ثم أراجعها. 

ب. أتناقش مع الأصدقاء أو المعلمين. 

ج. أرسم أطراف المشكلةء أو أرسم صورًا dilo‏ توضح علاقة الأشياء 
بعضها ببعض. أو أرسم سيناريوهاتٍ عديدة. 

د. أشاهد صورًا أو فيديوهات متعلقةٌ بموضوع المشكلة كي تلهمني. 


(gle shod‏ الكلمات. 

LI a‏ وأتحاور: 

ج. أتحرك SS‏ وأنقر بالأقلام» أو أرسم صورًا أو أشكالا. 

د. أنظر إلى صورة معينة في الغرفة» أو أنظر من النافذة وأركز على 
أشكال الأشجار والطبيعة. 

عندما أتشتت أجد نفسى: 

أ. أتصفح الإنترنت. ١‏ 

ب. أستمع إلى حواراتٍ جانبية أو أشارك gas‏ 

ج أرسم بالقلم أو أخربش على الورق. 

د. أشاهد فيديوهاتٍ على وسائل التواصل الاجتماعي. 


أتذكر الأشياء التي: 

J‏ قرأتها أو كتبتها. 

ب. تحدثت عنها. 

ج. فعلتها أو مارستها بنفسي. 
y‏ رأيتها. 


أشعر بمدى تواصلي مع الآخرين عن طريق: 

أ مايرسلونه لي من رسائل. 

ب. ما يقولونه لي. 

ج. طريقتهم في التعامل معيء وما أشعر به نحوهم. 
د. طريقة نظرهم “Il‏ 
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E7 


.18 


.19 


.20 


عندما أراجع للامتحان فأنا أعتمد على: 
Jj‏ شرحي لنفسي أو شرح ما فهمته للآخرين. 
ب. مناقشة ملاحظاتي مع اخرين. 
ج. كتابة الكثير من الملاحظات والخطوط. 
د. المرور على ما ذاكرته بقراءة سريعة. 
أحب أن أحضر محاضرات تحتوي على: 
أ. الكثير من القراءة. ١‏ 
ب. محاضرات كثيرة. 
E‏ أداء نشاط he‏ 
د. صور وفيديوهاتٍ ومعينات بصرية. 
ألاحظ في الناس: 
طريقة تحدثهم. 
> أصواتهم وكلامهم. 
fa‏ وقفتهم وحركاتهم. 
ق ملبسهم وهيئتهم. 
إذا كانت Gal‏ شكوى من عيب في سلعة أكون أكثر dal,‏ 
بكتابة رسالة. 000 
ب. بالشكوى عبر الهاتف. 
ج. بأخذ السلعة إلى المحل وعرضها على مدير المحل أو البائع. 
د. بتصوير العيب وإرساله في رسالة. 


n 


إذا اخترت معظم الإجابات من: 


ولكي نضمن أن كل LAL‏ قد فهمواء نحتاج إلى أن ga‏ جميع أو أغلب 


أنماط التعليم ونحن نشرح الدروس في المدرسة. أما في المنزل» Glad‏ معرفة 
كيف يفهم أولادي» كي أرشدهم وأوجههم إلى استعمال AS)‏ من طريقة, 
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وليس نمط تعلمهم فقطء كي يجري استيعاب أكبر cja‏ ممكن من الدروس» 
ولا يملوا من المذاكرة. 
HA AAA‏ 
ماهو نمط تعلم أولادك؟ 


03 


الفصل الثالث 
6 قواعد ذهبية لمذاكرة أفضل 
لكل الطلاب 


لا تقل إنه ليس لديك ما يكفي من الوقت. لديك بالضبط 
القدر نفسه من الساعات يوميًا التي جرى منحها لهيلين 
کیلر. وباستور, ومايكل أنجلو, والأم تيريزاء وليوناردو دي 
فينشي, وتوماس جيفرسون, وألبرت آينشتاين. 


إتش جاكسون براون WI‏ 


wN we, 
سوف نبدأ فى هذا الفصل بالقواعد الذهبية الأساسية. التى‎ 
يحتاج كل أبنائنا -بلا استثناءٍ- إلى أن يتعلموهاء وهي بمثابة‎ 
اسيء‎ yal نقطة الانطلاق التي ستصنع الفارق في المستوى‎ 
سواءٌ لمن يعانون في الدراسة أو لا يعانون فيها.‎ 
é ١ 
er DO 
لسان حال كل الأمهات: ما هو الحل في معضلة المذاكرة؟‎ 
حلولٌ فعالة كي نرتاح من النكد الذي يسببه الواجب‎ Lad هل هناك‎ 
والمذاكرة؟‎ 
ولكنهم لا‎ BS يريد الكثير من أبنائنا أن يحسنوا مهاراتهم في‎ 
يعرفون كيف» وللأسف فهم لا يتعلمون كيفية الدراسة بشكل صحيح في‎ 
المدرسةء ولذلك فإن أبناءنا يُحبطون لأنهم يبذلون جهدًا فى المذاكرة بشكل‎ 
١ وللأسف بلا فائدة.‎ ¿bla 
الشيء الجيد أن هناك العديد من إستراتيجيات الدراسةء التي تؤدي إلى‎ 
i جدًا.‎ flea Kis التعلم‎ 
هذه الإستراتيجيات والقواعد يمكن لأبنائك اتباعها لتحسين علاقتهم‎ 
ولا عليناء هذه القواعد تكمل‎ agale Ése بالمذاكرة» حتى لا تكون المذاكرة‎ 
القواعد الذهبية ونستخدمها كلها.‎ JS بمعنى أننا لا بد أن نتعلم‎ Län بعضها‎ 
ويناءً عليه سوف تتحسن درجاتهم بإذن الله.‎ 
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القاعدة الأولى: الروتين 


| » 
¡Gio JSuiy تفعله‎ lo تكون‎ Cul 
شون کوفي‎ 
E 


البيت الذي يكون فيه RUBS‏ يوم روتيني يكون أكثر MLS‏ لماذا؟ N‏ 
الروتين يجعل الأبناء يتوقعون ما سيحصل في البيت» ماذا سنفعل؟ وفي أي 
ساعة سنتغدى؟ وفي أي ساعة سننام؟ فالنظام يخلق لديهم رؤية لأدائهم في 
المذاكرة. 

Li‏ هنا لا أتحدث عن الروتين الذي هو «الملل»» أنا أتكلم على نظام أو 
«cual «structure»‏ هيكل يتحرك البيت كله من خلاله. 

الروتين الذي أتكلم عنه هناء أنك حالما تقومين فى الصباح» تغسلين 
وجهك وتتوضئين وتصلين من غير أن تفكري. هذا روتين تكوّن عبر السنين. 
ومثلا: أن كل saly‏ يرفع طبقه بعد أن «ISL‏ من غير أن يفكر. هذا روتين. 
عندما تدخلين إلى السيارة» تضعين المفتاح وتديرين» وتضبطين المراياء 
وتربطين الحزام. كل هذا تفعلينه من غير أن تفكري» ولو سألك أحدهم Lac‏ 
تفعلينه عندما تدخلين إلى السيارةء ستقولين له: «بدور وامشي»» لأن الذي 
تفعلينه قبل أن تبدثى القيادة صار يعمل بشكل أوتوماتيكىٌ ««autopilot»‏ 
تفعلينه دون أن تفكريء هذا Og‏ يحفظه المخ ويفعله. 
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حالما نتعلم ¿ao Gad‏ الخلايا العصبية في المخ تبدأ في إطلاق إشارات 
die‏ الوم مدال Lis ia il‏ نتعلم الشىء ونتقنه. مثل 
قيادة السيارة مثلّاء فالخلايا العصبية تطلق إشاراتها | فى del‏ 
الحملية elo dla ET dy‏ يعني los Gall gf‏ إشارات عصبية حال 
ركوب السيارة» ويطلق إشاراتٍ وقت الوصول إلى المكان الذي نحن ذاهبون 
إليه فقطء لذا نجد أنفسنا وقد صلنا إلى المكان من غير أن نحسء» لأن الروتين 
قد تكؤن. lags‏ المخ عندما يكون هناك ما نتوقعه. لأن الروتين يساعد فى 
Gaio‏ إحساسًا أكبر بالسيطرة. ١‏ 

أيضًا يخلق الروتين مساحةٌ للتفكير الواضح. القشرة الجبهية ¿all‏ 
(prefrontal cortex)‏ مسؤولة عن التخطيط والتفكيرء والمنطق والتحكم 
العاطفيء» وهذا الجزء من المخ يتعب بسهولةء فكلما استخدمناه زاد تعبه» مما 
قد يؤثر على قدرتنا على التفكير بوضوح., واتخاذ قرارات dasa‏ والتواصل 
as Eee‏ عادات id‏ المح تلك 
الإجراءات الروتينية في مراكز العادات (basal ganglia)‏ ونتيجةٌ AW‏ فإن 
الروتين يوفر مساحةٌ في القشرة الجبهية» حتى نتمكن من التفكير والتركيز 
Jis‏ أفضل على المهام الجديدة والعلاقات المهمة. 

لذلك فإن الروتين مفيد ls‏ للأطفال. تتكون العادات بالتكرار 
وبالاستمرارية» May‏ يجعل المخ ¿slo‏ وهكذا نمشي خطوات صغيرة 
باستمرارء وسنجد أننا نستمر بتحقيق أهدافنا دون أن نشعر. 

بالتأكيد لن يكون كل يوم مثل الآخرء لأنه سيكون عندنا تمارين في أيام 
ably disao‏ أخرى نرجع إلى البيت مباشرةء لذاء كل يوم من هذه الأيام لا بد 
أن يكون فيه الروتين الخاص به. 

she‏ لو كان التمرين بعد المدرسة مباشرة وليس هناك وقتٌ JSU‏ قبلهء 
أو أنّ ابنك لا يجب أن يثقل في الأكل حتى يستطيع أن يتمرن dhe‏ فالحل 
هو أن يأكل شطائر أو fiis obag‏ قبل الحصة الأخيرةء ومن الممكن أن 
يأكل فاكهة وخضارًا قبل التمرين بوقتٍ el‏ حتى يستطيع أن يتمرن دون 
أن يشعر بالدوارء أو يتجنب عدم استطاعته أداء التمارين بسبب شعوره 


70 


بالثقل لأن معدته ممتلئةء إذا كان لدى الأبناء أكثر من تمرين فى اليوم الواحدء 
نحدد نصف dels‏ أو ساعةٌ للمذاكرة بعد Jol‏ تمرينء a sak‏ المتاح 
بين التمارين. ويعد انتهاء التمارين يمكن أن يُكملوا مذاكرتهم قبل العودة 
إلى البيت» ففي البيت سيرغبون في النوم أو مشاهدة التلفازء أو اللعب على 
الهاتف بعد يومهم الطويلء وسيرفضون الدراسة في البيت قطعًا. 

كلما كبر الأبناء رغبوا في البدء بالمذاكرة بعد إخوتهم الأصغر Gos‏ بقليل. 

وحتى يلتزم أبناؤنا بمواعيد المذاكرة Jag‏ الواجبات» يكون الأحسن أن 
نكتبها ونعلقها في مكان ظاهرء على الثلاجة gl‏ فوق مكاتبهم» ويا حبذا لو 
كان الجدول glo‏ لأن المخ يخزن الصور بسهولة AST‏ وسيكون أبناؤك 
قادرين على بدء المذاكرة في الأوقات المحددة دون مجهود كبير من «JA‏ 
لأن المعلومة قد جرى تخزينها. 

ومن المهم أن نتفق على عدم استعمال الهواتف إلا بعد الانتهاء من 
المذاكرة» حتى ينهي الأبناء كل ما agale‏ قبل حصولهم على المتعة التي 
ينتظرونها. 


7 


هذا الجدول lio‏ لتنظيم ep gall‏ يمكن أن يتغير حسب السن وطبيعة 
التمارين وطبيعة المذاكرة والتعليم بالطبع. 


So tl DERT‏ | راحة+ وجبة _ ٠‏ راحة+ وجبة 
mm De‏ ر 


١‏ راحة غداء غداء 
خفيفة 

4:30-4 تمرین غداء تمزیر غداء تمرين غداء غداء 
تمرين 


ass 5-4:30 
5:30-5 


6-5:30 تمرين 1 تمرين 1 تمرين 


7-6:30 غداء غداء غداء 


7:30-7 


6 
C 
t 
G 
E 
C 
E 
C 
E 
C 
E 


8-7:30 


8:30-8 راحة الأهل في راحة الأهل في راحة asl,‏ 


6 
3 
C 
>i 
G 
3 


ae 9-8:30‏ قراءة حرة قراءة حرة 


E 
3 
l 
F 
3 
E 
e 
E 
E 
y 
1 
E 


9:30-9 


10-9:30 


q 
3 
q 
E 
q 
3 
q 
3 
q 
3 


وقت حر 


95 

Q 
E 
os (: 
ao 
pe 
o 6 
Ta 
eE 
or ( 
MAE: 
pe 
o (: 
tA 
pe 
o Ç 

aa 
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يمكنك الآن تجهيز الجدول المناسب لأبنائك حسب سنهم والمهام 
المطلوبة منهم: 


الوقت | الأحد | الاثنين | الثلاثاء | الأريعاء أالخميس]| الجمعة | السيت 
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Ling‏ يجب أن نعرف ssc‏ ساعات النوم المناسبة لكل سن كى نتظم اليوم 
١ ie‏ 

وفيما يلي توصيات مدة النوم لمؤسسة النوم الوطنية بالولايات المتحدة. 
وهذه التوصيات هي نتيجة ys‏ متعددة بعد مراجعة شاملة للدراسات 
العلمية المنشورة عن النوم والصحةء وتضمنت لجنة الخبراء ستة خبراء في 
النوم» وخبراء من الرابطة الأمريكية لعلماء التشريح» والأكاديمية الأمريكية 
لطب الأطفال» والكلية الأمريكية لأطباء الصدرء والجمعية الأمريكية لأمراض 
الشيخوخة» وجمعية طب الأعصاب AS cl‏ والجمعية الفسيولوجية 
الأمريكية» والرابطة الأمريكية للطب النفسي» وجمعية أمراض الصدر 
الأمريكية» وجمعية ple‏ الشيخوخة الأمريكية» وجمعية التشريح ples‏ وظائف 
الأعضاء البشريةء والكونجرس الأمريكي لأطباء النساء والتوليد. 


3-0 شهور 17-14 ساعة 
4 - 11 شهرًا 02 ماعة 
ácl 14-11 ui Qed‏ 
3 - 5 سنوات 0 - 13 ساعةٌ 
6 مئنة 5 ساعة 
u 172714‏ 8 - 10 ساعات 
8 - 25 سنه 9-7 oles‏ 
26 - 64 سنة 7 - 9 ساعات 
أكثر من 65 سنة 8-7 ساعات 


lio‏ آخر على نوع مختلفٍ من الروتين» فعندما تلاحظين أن ابنك يذاكر 
JI‏ يحل واجياته daah‏ ودون GS‏ يدلا من ¡yd sal aly idles‏ حل 
A A A‏ 
al e‏ يحل الواجب وطريقة Aai‏ 
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o‏ أن يكون خطه جيدًا وواضحًا. 
ه أن تكون الكراسة نظيفةٌ. 
o‏ أن يحاول الانتهاء بسرعة ومن دون أي سرحان. 
e‏ أن يعرض ehle‏ الواجب بعد الانتهاء منه. 
المهم هو الاتفاق على ما هو متوقع ومطلوبٌ منه. من غير الاتفاق على 
مقياس أو مسطرة معينة بينكما تقيس ما الذي يعنيه أنه أنهى واجباته 
ليستطيع اللعب أو الحصول على الهاتف» لن تستطيعى محاسبتهء We‏ 
سيكون هذا الحساب Úb‏ جدًا. 
e A.‏ م Ow‏ 
١ 7‏ 
من دون الاتفاق على معيار محددٍ أو مسطرة لقياس كيف 
انتهى أولادك من المذاكرةء ومدى جودة المذاكرة Jog‏ الواجبات» 
Y‏ تستطيعين لومهم أو عقابهم, لأنه لم يوجد GLAI‏ واضحٌ منذ 
البداية. 
تحتاجين إلى ان تتفقي مع اولادك على ما هو متوقع منهم: 
كيفية المذاكرة. وجودة الواجبات. كل شيء يجب أن يكون 
واضحًا. 


e ò 


ow wO 


لو كان نظامك اليومي في البيت أن تجلسي مع أبنائك وتذاكروا 
كل شيءء فلن تستطيعي الاستمرار هكذا دائمًا. Rn‏ الثالث الابتدائيء 
ابدئي سم ماعا do‏ تعمد ا یون على bil‏ 
واجباته وحدهم» وأنت مهمتك ستكون المتابعة فقطء والتأكد من أنهم حلوا 
lls‏ وأنهم أخذوها في الحقيبة. عن Garb‏ سؤالهم والتأكيد agale‏ فقطء 
لست أنت من ستضع أشياءهم في الحقيبة طبعًا. 


روتين مكان المذاكرة: لا بد أن يكون مكان المذاكرة GG‏ بقدر الإمكانء 
وتكون فيه كل الأدوات التي تساعدهم على المذاكرة» من ورق وأقلام وملصقات 
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وغيرهاء ويكون GIS‏ من المشتتات مثل الهواتف والألعاب بأنواعهاء سواءٌ 
الإلكترونية أو العادية. ly‏ أبناؤك تغيير المكان في أحد الأيام» فاسمحي 
لهم بالتغيير لفترة مؤقتة» حتى لا يشعروا بالملل. 

Luk‏ هذه ليست Byes‏ لأن يدخل الروتين في كل جانب من حياتناء لأن 
الروتين الصارم يقتل الإبداع» ويجعلنا Y‏ نفكر لماذا نفعل ما نفعله؟ وهل 
توجد بدائل أم لا؟ ويجعلنا ندور فى الساقية التى لا نعرف كيف نخرج منها. 
لذا لا بد أن نراجع الروتين الذي نفعله في حياتنا كل 3,13 هل يقتل إبداعنا؟ 
هل يؤخرنا عن تحقيق أمور أحسن من التي نفعلها؟ 


a PO 


تذكري أن الروتين مفيدٌ في الأشياء الأساسية» التي تحافظ على 
si 3 A e. Sek‏ 

الأمان والاستقرارء وكسر الروتين أيضا مهم من ان لآخر. 

والآن صفي الروتين الذي ستتبعينه في بيتك: 
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القاعدة الثانية: التخطيط والتنظيم 


22 


الرؤية الواضحة المدعومة bby‏ محددة 
تمنحك شعورا Gal tila‏ والقوة. 


بريان تريسيى 


cc 


وهذه من pal‏ الخطوات في المذاكرةء والحقيقة أنها تؤثر ls‏ على 
المذاكرة والامتحانات» وحتى طريقة all‏ يعني يمكن أن يكون الطالب 
متفوقاء ويكتب ble!‏ صحيحةٌ في الامتحانء لكن ورقته فوضوية. وخطه 
Esas‏ ولا يوجد أي تنظيم في GSH‏ فمن الوارد جدًا أن تنقص درجاته لأن 
المصحح لم يستطع أن يقرأ الإجابة. أو لم يستطع الوصول إلى بقية الإجابة, 
ولم يعثر على أول السؤال من آخره» لأن الطالب لم ينظم ورقة إجابته. 

كثيرون من أبنائنا لا تكون لديهم أي مشكلة في المذاكرة وهم في المرحلة 
الابتدائية» لكن عندما ينتقلون إلى المرحلة الإعدادية نجد أن المشكلة ظهرت 
فجأةً. لقد كانوا قادرين قبل هذا على أن يفهموا من المدرسين في المدرسةء 
ويحفظوا بقليل من المذاكرةء لكن الموضوع في المرحلة الإعدادية Hide‏ 
لأن المناهج كبرت» وهم محتاجون إلى مهاراتٍ تنظيمية من الممكن أنهم 
لم يتعلموها في الابتدائيةء هذا بالإضافة إلى التغيّرات التي تحصل في بداية 
المراهقة Lark‏ من تغيرات مزاجية وهرمونية وفسيولوجيةء فيحصل نزول 
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مفاجئ في المستوى التعليميء ويبدأ Jal‏ بالشعور gl‏ أبناءهم قد صاروا 
مهملين وفاش وتبداً المشكلات من هنا. 

لو كنت تسألين أبناءك على «الشيتات» الناقصة أو الكتب المنسية فى المدرسة 
على «جروب الواتساب» الخاصة بالمدرسة أكثر من مرة في الأسبوع, فهذا يعني 
أن لديهم مشكلةٌ خطيرة في التنظيم؛ ولو كانوا يسلمون مشاريعهم متأخرين عن 
التاريخ المحددء ويحتاجون منك إلى أن تذكريهم طول الوقت» فهم محتاجون إلى 
طريقة جديدة ليكونوا قادرين على أن ينظموا أمورهم بشكلٍ أفضل. 

وهذه الخطوة نحتاج فيها إلى ورقة وقلمء Y y‏ فكيف سنخطط؟ 

أولًا: إذا كنت وزوجك من محبي النظام dls‏ وكانت حياتكما AB y‏ في 
حين أن أبناءكما ليسوا مثلكماء فهذا سيجعلكما متوترين وعصبيين بسببهم. 
يجب أن تعرفا أن أبناءكما أشخاصٌ مختلفون عنكما. تقبلي اختلافهم حتى 
تستطيعي التعامل معهم. 

ثانيًا: لا بد أن تتصالحي مع أبنائك على كل المشاحنات التي فاتت» حتى 
تبدؤوا من nun‏ وأسهل وأقصر طريق هو أن تتكلمي معهم بطريقة مباشرة, 
وتقولي لهم: bi»‏ لا أريد أن نتشاجر ye‏ أخرى من أجل المذاكرة. وسنتكلم 
ما able dal ge‏ حكن مهن alli‏ 

هنا ستتصرفين كأنك ous‏ وهذا أفضل lo‏ يمكنك LY alas‏ أن 
تسأليهم وتتركي لهم مهمة التوصل إلى الحلء لأنهم لن يقبلوا El‏ من الحلول 
التي ستقولينهاء وسيقولون إنها غير مناسبة. 

ستسألينهم js‏ تلو الآخر. وتمنحينهم alus‏ ليفكروا ويجيبوا. لا 
تدخلي وجهة نظرك في البدايةء عندما ينهون أفكارهم كلهاء اقترحي عليهم 
أمورًا تساعدهم. 

sal ماهو أكثر شيءٍ يجعلك تسلم واجباتك متأخرًا أو لا تسلمها‎ o 

o‏ ما هي المشكلة التي تؤخرك عن المذاكرة؟ 

e‏ ما هي الأشياء التي ستساعدك على تسليم واجباتك مبكرًا؟ 

o‏ كيف أستطيع مساعدتك؟ 
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واستمعي كثيراء استمعي إليهم باحترام chdi‏ وامنحيهم قدرهم > 

سيبدؤون بإخبارك عن مشكلاتء قد يكون من ضمنها التنظيم» ولو لم 
يقولوا أي شيءء قولي لهم: ما رأيكم أن نتكلم عن كيفية تنظيم طريقتنا في 
المذاكرة؟ وسأخبركم ببعض الأشياء التى ستساعدكم Mae‏ وتجعلكم تنجزون 
أسرع وأنتم مرتاحون؟ 

ركزي عليهم» لا تركزي على شعورك بالسعادة عند إنجازهم» أو أن يكونوا 
tl‏ أفضلء فلن تكون النتيجة قويةٌ لأنهم سيحاولون إرضاءك قليلًا ثم 
سيملون» لكن عندما تركزين على كيفية جعلهم مرتاحين فسيكونون سعداء 
وستنمين لديهم حوافز داخليةٌ يستمر تأثيرها لمدة أطول. 

IG‏ جهزي معهم قائمة تخطيط «checklist»‏ أو ««planner»‏ حينما 
يرون خططهم Lisa‏ أمامهم سيسهل عليهم المذاكرة «(visualization)‏ 
عندما يرون المهام التي عليهم إنجازها أمام أعينهم والتي سيخزنها المخ في 
شكل صورةء لذا سيكون تنفيذها أسهل. 

ul‏ أتذكر جيدًا عندما كنت صغيرةء لم تكن عندي مشكلات في التنظيم 
لأني كنت أعلق كل الأشياء التي من المفترض عملها أمامي على المكتب» كي 
لا أنسى شيئًاء وكنت أستمتع ls‏ عندما أشطب الأشياء التي أنهيتهاء وهذا كان 
يساعدنى على الحفاظ على الروتين نفسه طول السنةء وعندما تعودت على 
هذه الطريقة؛ لم أعد فى حاجة إلى النظر إلى القائمة التي جهزتها. 

تختلف قائمة التخطيط من شخص لآخرء أي أنها ستتناسب تناسبًا عكسيًا 
مع النظام» بمعنى أن تكون مفصلةٌ أكثر للأقل Lalas‏ وأقل تفصيلًا ASU‏ 
نظامًا. 

حسب السنء إما أن نساعدهم فى كتابة قائمة التخطيط لو كانوا 
يستطيعون Lol y Sel BI‏ أن نضع لهم صورًا لو كانوا صغارًا: 
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ا 


الفاكهة 
الوجبات الخفيفة 

الاستحمام 

الوضوء 

ضلاة العصر 

تعليق ملابس المدرسة 

وضع الحقيبة في مكانها 
وضع الحذاء في مكانه 

الغداء 

الواجبات والمذاكرة 

صلاة المغرب 

وضع الواجبات في الحقيبة 
الرجوع لجدول المذاكرة للتأكد من عمل كل المطلوب 


ترتيب حقيبة المدرسة 


1 
$ 
3 
E 


رسه 


ترتيب حقيبة التمارين 
صلاة العشاء 
OAT‏ 
غسل الأسنان 


قراءة 


أذكار - قرآن 
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ويمكن أن نساعدهم فى عمل قائمة تخطيط منفصلة؛ كى يأخذوها معهم 
إلى المدرسةء حتى لا ينسوا كتبهم وكراساتهم وأنشطة الواجب في اليوم 
التالى فى المدرسة. 


اتا عل اتا a‏ 


واجب العربي 


الأحد 
كتانب doll‏ 


واجب اللغة الإنجليزية 

كتاب الدراسات 

أوراق العلوم 

كتاب اللغة الفرنسية 

sül 

أوراق العربي 

أوراق الرياضيات 

كتاب العلوم 

PR‏ أحضر كل شيءٍ معك 

لو كان أبناؤك ينسون كتبهم أو الكراسات التي من المفترض أن يحلوا فيها 

الواجبات في المدرسة. علميهم أن يذكروا أنفسهم في المدرسة قبل أن يعودوا 

إلى البيت» بأن يعدوا قائمة تخطيط مثلاء أو يكتبوا المطلوب في كراسة منفصلة 

يراجعونها قبل الخروج من المدرسة. لا تحلي مشكلاتهم» فهم المسؤولون عنها. 
كراسة العربي 
كتاب العلوم 


كراسة الرسم 


81 


رابعا: تجهيز مكان مخصص للمذاكرة» مثل مكتب» أو طاولة السفرة بعد 
أكون ks Lia‏ من المهم Stu ile‏ اباو وهم جالسون غلبي 
كرسي وأمامهم طاولة» ومن المهم جدًا ألا يذاكروا على السرير. الطاولة التي 
يستعملونها للمذاكرة يجب أن تحوي كل الأدوات التي يحتاجون إليهاء حتى لا 
يتركوا أماكنهم من آن لآخر للبحث عن أشيائهم. 

من المهم LAÍ‏ أن تكون الإضاءة Sram‏ ومريحةٌ BUN‏ ويكون مكان 
اننا Maas SS‏ عق الشوضناء EN JU‏ سنا 


خامسًا: عندما نبدأ المذاكرة» نضع كل الكتب على بعضها بالترتيب التي 
سنذاكرهم dy‏ وليكن على اليمين؛ وعندما ينتهون من واجب أو مذاكرة Bale‏ 
La‏ يضعونها على اليسارء بحيث يرون بأعينهم أن كومة «المطلوب إنجازه» 
¿Ji‏ وكومة «الذي انتهى» تزيد. 

وهذا'فائذته ¿e Leslie‏ فعندما تحقق أهدافا ولو صغيرة ¿jas ás‏ 
المخ المعلومة التي ساعدتك على تحقيق هذا الهدف» وهذا يحدث في كل مرة 
تحقق ise‏ أو تنجز شيئًاء لأن الدوبامين يتدفق ويذهب للجزء المسؤول عن 
المتعة والتعلم والدوافع» فيجعلنا نحسٌ بتركيز أكبرء ويجعلنا راغبين في أن 
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نكرر التجربة التي أفرزت الدوبامين وأشعرتنا بهذه المتعة. عندما تزيد كومة 
الإنجازء سيظل الدوبامين يفرز مع كل واجب ننهيه» وسنرغب في أن DSS‏ 
هذه الكومة أكثرء إلى أن ننهي المهام التي علينا. 

وما سيجعل المخ iso‏ دائمًاء أن هناك Gay‏ في الليلء لو أنهى أبناؤك 
واجباتهم alad‏ فسيكون pasic‏ وقت فراغ يفعلون فيه ما يرغبون» وسيحسون 
بالمتعة 570 أخرى عندما يجربون هذا الإحساس. 

سادسًا: استخدام الملفات ذات الألوان :(binders)‏ كل مادق لها Calo‏ 
ذو لون مختلفٍ نضع فيه الواجبات التي تم حلها ولن نعيدها إلى المدرسة 
ثانيةء أو التي طبعت في البيت من أجل المراجعةء أو حتى أوراق الامتحانات 
التي جرى تصحيحهاء فإذا بحث أبناؤك عن ورقة بعينها سيجدونها بسهولة. 
والشىء نفسه يمكن alas‏ مع الواجبات للمواد المختلفةء بحيث لا تختلط معًا. 
الألوان الزاهية ستجعل أبناءك سعداء مهما كانت أعمارهم. وستشجعهم على 
تنظيم مذاكرتهم بصورة أفضل. 

سايقًا: حسب العام الأكاديمى abl‏ نحدد وقت الواجبات كي لا يكون 


© 10 دقائق لمرحلة الحضانة. 

© 20 دقيقةٌ للسنتين الأولى والثانية من المرحلة الابتدائية. 

o‏ 30 دقيقةٌ للسنة الثالثة من المرحلة الابتدائية. 

o‏ 40 دقيقةٌ للسنة الرابعة من المرحلة الابتدائية وهكذا. 

al al «اساعة ونه‎ 

Lil‏ وقت المذاكرةء فيكون مساويًا لوقت الواجب تقريبًا. يمكن أن نقسم 
المواد على الأسبوع» بحيث يجري مراجعة مادة كل يومء ليستطيعوا تغطية 
كافة المواد طوال الأسبوع. l‏ 

¡o‏ تابعى ages‏ الواجبات التى توضع على نظام المدرسة» سواءٌ كانوا 
ES ls‏ عير io‏ تون عليه SOULS Bel ds‏ 
يبعثونه مكتوبًاء وعلّمي أبناءك أن يحتفظوا بمفكرة صغيرة يسجلون فيها 
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الواجبات ومواعيد الامتحانات حالما تخبرهم عنها المدرّسة. فإذا ما نسى أحدهم 
تسجيلها دعيه يتصل بزميل له معروفٌ عنه تركيزه الشديدء للتحقق من كتابته 
لكل الواجبات أم أنه نسى Bad‏ ماء وانتبهى حتى لا يعتمد على aliaj‏ طول الوقت. 
تاسكًا: نحن محتاجون داتمًا إلى أن نستمع إلى أبناتناء وأن نعرف ما الذي 
يوترهم» oly‏ نعلمهم كيف يكونون مرنين في حل مشكلاتهم. قد يكون أبناؤنا 
تحت ضغط wad‏ دون أن يقولوا لناء Ming‏ لأنهم قد لا يعرفون ما بهم ALÍ‏ 
وكل ما يظهر لنا هو أنهم عصبيون ومتوترون طول الوقت. ليس كل الأبناء 
متشابهينء فريما يكون أبناء أختك La-‏ شاء الله- متفوقين أكاديميًا ورياضيًاء 
وترغبين في أن يكون أبناؤك مثلهمء لكن لا بد أن ندرك أننا مختلفون» فقد 
يحتمل بعضهم جدولا دراسيًا مضغوطًاء لكنه لا يحتمل المشي طول اليوم» وقد 
يحتمل آخرٌ أداء تمارين ثقيلة أو أوجائًاء لكنه لا يحتمل dels‏ مذاكرة واحدة. 
عاشرًا: نحن محتاجون Me‏ إلى أن نعيد تقييمهم. وخصوصًا فى الرياضة, 
يجب أن يمارسوا الرياضة؛ لا جدال في ذلك» لكن يجب أن يستمتعوا بالرياضة 
أيضًاء لا أن يستمروا لسنواتٍ في الذهاب والإياب من التمارينء وبذل الكثير من 
sgall‏ وقد يحققون بطولاتِ ويحصدون الجوائز وهو ليسوا سعداء. يجدر بكم 
الاتفاق على نوع الرياضة التي سيمارسونهاء liag‏ بعد أن يتعرفوا على cal,‏ 
كثيرةء لا بأس ob‏ يمضوا ثلاثة أشهر في ممارسة لعبة ما ثم يغيرونهاء إلى أن 
يستقروا على رياضة أحبوها. من المهم جدًا أن نقيم هدفناء لماذا نمارس الرياضة؟ 
. 
¿y‏ ما هى أول خطوة فى التنظيم والتخطيط؟ 
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القاعدة الثالثة: 
استخدام الألوان مهم فى المذاكرة 


أوضحت الدراسات أن استخدام الألوان في المذاكرة يحفز التركيز 
والذاكرة ويزيد من الإنتاجية. | 

فمثلًا الألوان الدافكة مثل الأصفر والأحمر والبرتقالى لها تأثيرٌ أكبر على 
الانتباه» مقارنة بالألوان الباردة مثل البني والرمادي. وأيضًا ارتبطت ¿el‏ 
dines‏ بأنواع معينة من المشاعر. Was‏ يجري ربط اللون الأحمر بمشاعر 
ais’‏ فل PE PR‏ 

flis‏ على دراساتٍ مختلفةء فإن استخدام خلفية ذات لون متباين مع لون 
القلم الذي نكتب به له تأثيرٌ sy‏ فمثلًا: استخدام u‏ ا Sell‏ مع 
كتابة باللون الأسود له تأثيرٌ أقضل للاحتفاظ بالذاكرة على المدى القصير 
والطويل» وقد يكون هذا هو السبب وراء ارتباط أفضل pelba‏ الوجبات 
السريعة في العالم بألوان زاهيةء Shed‏ يستخدم «ماكدونالدز» اللونين الأصفر 
والأحمر في شعاره؛ al‏ يستعمل «كنتاكي فرايد تشيكن» اللونين الأحمر 
والأبيض» وهذا له تأثيرٌ Zus‏ على نفسية المستهلكينء فاللون الأحمر يتميز 
بالتعلق العاطفي والانتباه والذاكرة ما يزيد من احتمالية الشراء بعد ذلك. 
اللون الأحمر: 

لتجعلي أطفالك يتذكرون ما تعلموه. استخدمي اللون الأحمر. ويعكس 
المتعارف عليه لا تضعي dle‏ على الأخطاء باللون الأحمرء لأن هذا يعزز 
الأخطاء ويجعلها تثيت. 
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ولكن علمي طفلك أن يكتب النقاط الرئيسيةء وأن يكتب قوائم المهام 
والواجبات والامتحانات باللون الأحمر. 


اللون الأخضر: 

هو لون مريحٌ bs yes‏ بالغذاء الصحي وبالطبيعة. اللون الأخضر يساعد 
على التركيزء فعندما تريدين أن تجعلي طفلك يركز ely‏ تذاكرين له» أو 
إن كانت المدرسات فى الصف يردن أن يركز الطلابء فلتكن الكتابة باللون 


الأخضر. 

زيني غرفة أبناتك بالنباتات الخضراء حتى تحافظي على تركيزهم لأكبر 
iy‏ ممكن. 
اللون الأزرق: 


يقال إن اللون الأزرق يعزز الإبداع» وكذلك المشاعر السلمية. يمكنك 
استخدام اللون الأزرق لتعلم المعلومات المعقدة. 

يمكن أن يؤدي اللون الأزرق إلى تحسين قراءة القطع أو الفقراتء التي 
تأتى بعدها iul‏ عن الإعراب» أو استخراج البلاغة فى الكلمات المستخدمة. 

lc ta علس‎ 


اللون الأصفر هو dl‏ يحفز col‏ وهذا هو السبب في أن الكثير من 
أقلام التحديد باللون الأصفرء وأيضًا حافلات المدرسة في الكثير من الدول 
باللون الأصفرء حتى ينتبه سائقو السيارات والمارة إلى مرور حافلة المدرسة. 
اللون البرتقالي: 

يبعث اللون البرتقالي على الشعور بالراحةء مما يؤدي إلى تحسين وظائف 
المخ. تقول بعض الأبحاث إن النظارات ذات اللون البرتقالى تحسن الحالة 
المزاجية للشخصء ومن اللافت للنظر أن النظارات البرتقالية تمنع بفاعلية 
الضوء الأزرق من الإلكترونيات» وهذا الضوء الأزرق المنبعث منها يمكن أن 
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يشوش على إفراز الميلاتونين» وكما هو معروفء فإن الميلاتونين يساعد على 
cp gill‏ والتشويش على إفرازه يصعّب عملية النوم. 
يمكننا أن نجرب استخدام الأوراق البرتقالية عندما يحل ابنك امتحائًا 
لا تستخدمي اللون الأبيض مع الأطفال الذين يعانون عسر القراءة أو 
التوحد أو الاضطرابات الحسية البصرية: إذ إن اللون الأبيض شديد السطوع: 
وغير مريح بالنسبة إليهم. 
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القاعدة الرابعة: 
استخدام الخرائط الذهنية 


أحيانًا يواجه أبناؤنا Égua‏ في بلورة أفكار الدروس على الورق» وربط 
هذه الأفكار بعضها day‏ وأحيانًا GES Lis‏ وننساه بعد قليل» ونواجه 
صعويةٌ فى استدعاء المعلومات «día‏ 

استخدام الخرائط الذهنية يساعدنا كثيرًا في هذا الأمر. 
ما هى الخرائط الذهنية؟ 

الخريطة الذهنية هى au,‏ تخطيطىٌ مرئىٌء يساعد على ربط المعلومات 
المتعلقة بفكرة رئيسيةء هذه الفكرة تبدأ من المركز (center)‏ ثم نستخدم 
الفروع لربط الأفكار الجديدة بالفكرة الرئيسيةء وربط الأفكار بعضها ببعض. 

هناك برامج كثيرة على الكمبيوتر قد استعملتها من قبل في عمل الخرائط 
الذهنيةء ولكنى وجدت أن استخدام الورقة والقلم يضفى الكثير من الابتكار 
والروعة عليها. 

المؤلف الإنجليزي ومستشار علم النفس «تونى يوزان» عمم استخدام 
الخرائط الذهنية» فأصيحت أكثر انتشارًا في الدورات التدريبية» خصوصًا 
فى الولايات المتحدة والمملكة المتحدة وألمانيا. استخدمت الخرائط الذهنية 
قبل «بوزان», حيث اخترعها الفيلسوف «بورفيري»» وهو فيلسوف من القرن 
الثالث قبل الميلاد. فقد وضع خريطةٌ ذهنية للمفاهيم التى أنشأها أرسطو. 
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أثبتت الأبحاث العلمية أن للخرائط الذهنية تأثيرًا رائعاء حيث إنها: 


1 
2 
3 


تجبرك على التركيز عن طريق ربط الأفكار والمفاهيم معًا. 

تسهل استرجاع المعلومات في سياقاتٍ مختلفة. 

تزيد نسبة تذكر الأفكار إلى عشرة وربما خمسة عشر بالمئة عند 
استخدام الخرائط الذهنية. حتى في الذاكرة طويلة المدى. 


. تزيد التحفيز على المذاكرة. حيث إن رسم الطلاب للخرائط الذهنية 


يشجعهم على الإبداع. 


كيفية استخدام الخرائط الذهنية 
إليك المنهجية التي استخدمها «يوزان»: 


1 
2 


ابدئى فى وسط الصفحة برسم دائرة واكتبى داخلها الفكرة الرئيسية. 
استخدمى الصور لأنها ستحافظ على انتباهك وتركيزكء GY‏ المخ 
يحتفظ بالصور بطريقة أسهل وأسرع. 


. استخدمى الألوانء فالألوان تحفز المخ LS-‏ ذكرت سابقًا- وتضفى 


الحيوية والبهجة على الخريطة الذهنية. 


بسهولةء يعمل المخ عن طريق الربط بين شيئين أو ثلاثة أو أربعة, 
وهذا ما يسهل الفهم والتذكر كثيرًا. 


. اجعلى الفروع diate‏ لأن الخطوط المستقيمة تبدو Loe‏ للمخ. 
. سبعة فروع رئيسية هو الحد الأقصى للأفكار أو الكلمات الأولية التي 


يمكن استخدامها فى الخرائط الذهنية. 


. استخدمى da‏ واحدةً فقطء وإن تعذر ذلك فاستخدمى جملا قصيرةٌ 


لكل فرع» وكل Alan‏ سيتفرع منها Sue‏ آخر من الأفكار» وهكذا... 
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فيما يلي خريطة ذهنية للأهداف الأساسية التي أضعها سنويًا وكل ربع 
سنةء حتى أركز Lad‏ أريده» وتنطبع الأهداف في ذهنيء وأسعى لتحقيقها 
باستمرارء يتفرع من هذه الأهداف الخطوات التي Br‏ أن أنفذها في أثناء 
الفترة ER‏ 

أقسّم الأهداف إلى تسعة أهداف, > Es IL áblall Lots Gua‏ 
«Jail‏ أهدافٌ Alia!‏ أهدافٌ doles,‏ أهدافٌ ae‏ أهدافٌ sacos‏ 
أهدافٌ خاصة بالمنزلء أهدافٌ خاصة بالاستمتاع والمرح. 

هذا la‏ يعدت فل lle all‏ فيرسل إشارات 
عصبيةٌ إلى salas‏ تلقط كل الفرص الخاصة بهذه الأفكار. 


Es 
—O 


a, 
m 


والآن يمكنك أن تجربى الخريطة الذهنية لعمل أي أهدافٍ تريدينهاء 
وبالطبع علميها لأبناتك حتى تسهل عليهم عملية التركيز والحفظ. 
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القاعدة الخامسة: 
كيف نتكلم مع lil‏ وماذا نقول؟ 


Lon‏ تقوله ليس ما يشكل كل الأهمية» بل كيف تقوله». 

بغض النظر عن نوع العلاقة. يمكن أن تغير نبرة digo‏ 
وتعبيرات وجهك الأجواء. El gue‏ كان هناك al GIG‏ لاء يمكن أن 
يكون الصوت والتعبيرات مؤذيين lis‏ حتى لو كان ما يقال هو 
Gale LS‏ 


é ò 


ATA aaa) 

التشجيع من الأساسيات المهمة Me‏ فى التربية والعلاقات» والتشجيع 
المظلوت gay colicgd Lac Cálico‏ أن تقولى eso BEN‏ متفوق Seay‏ 
الميذول وليس تشجيع الصفة» GY‏ الطفل إذا عرف أنه ذكىٌّ فلن Jin‏ مجهودًاء 
فلو igala‏ عقبة ولم يستطع تخطيها بذکائه» فسبشك Lal‏ فى أنه ذكي. 

oe)‏ «كارول دويك» أجرت Éa‏ عن تأثير التشجيع على أربعمئة Jib‏ في 
Lal‏ النصف الثاني فقد جرى مدحهم على sgall‏ المبذول عند إعطائهم امتحانًا 
سهلاء Lily‏ طلبوا منهم الاختيار بين أداء امتحان Jew‏ مطابق للامتحان 
السابقء أو أداء امتحان أصعب» كانت النتائج ‚Mais‏ 


93 


تسعون بالمئة من الذين جرى مدحهم على المجهود اختاروا الامتحان 
الأصعبء Lai}‏ معظم الذين جرى مدحهم على ذكائهم اختاروا الامتحان 
الأسهلء لماذا؟ GY‏ الفكرة التي دخلت أدمغتهم هي «لا بد أن نبدى أذكياء لذا 
لا يمكننا أن نخطئ»ء وعليه فقد اختاروا الامتحان السهل خوفًا من أن يبدوا 
بصورة سيئة. 

لما أرادت د. «كارول دويك» إعادة الامتحان للمرة AG‏ لم تعطهم 
خيارًا بين امتحانين أحدهما Ugur‏ والآخر Gare‏ بل أعطتهم امتحانًا أعلى من 
مستواهم الدراسي بسنتينء وقد أخفقوا جميعهم بالطبع. 

ولكن... 

الأطفال الذين جرى مدحهم سابقًا على الجهود التي بذلوهاء ظلوا 
يحاولون حل الامتحان كثيرًا وبطرق مختلفةء Lil‏ الذين جرى مدح ذكائهم» 
فقد استسلموا بسرعة وكانوا حزينين جدًا. 

هل تتوقف د. «دويك» بعد أن أخفق الأطفال؟ NSE‏ بل منحت الأطفال 
امتحانًا سهلًا أشبه بالامتحان الأولء وعلى إثر cell‏ ارتفعت درجات JULY!‏ 
الذين جرى مدح جهودهم بنسبة ثلاثين بالمئة» في حين قلت درجات الأطفال 
الذين جرى مدح ذكائهم. 

د. «دويك» فسرت ذلك بأننا حين نمدح المجهود الذي بذله الأطفالء فإننا 
نشعرهم ob‏ لهم سيطرةً على إمكانياتهم» liag‏ يجعلهم يبذلون جهدًا sl‏ 
وينهضون بعد كل عقبة تواجههم» ولن يكونوا يائسين أو حزينين حين يفشلون. 

هذه بعض الأمثلة من JE)‏ ولا تقل) في موضوع مدح جهود أبنائنا بدلا من 
مدح ذكائهم, أو عنونتهم dabelling»‏ وإلصاق صفة معينة بهم: 


أنت sta‏ أصحابك! لاحظت أن عندك مهارات قياديةٌ قويةٌ. هذا ,1231 


cal‏ أفضل من يصنع أنت تستمتعين في أثناء صنعك cel SU‏ وهذا يبدو واضحًا عليك! 
LSI‏ 
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مادة الرياضيات لا دعنا نجرب وسائل مختلفةٌ لحل الرياضيات. أعتقد أنك تحتاج 
تناسبك أبدًا إلى طرق جديدة لدراسة الرياضيات حتى تكون أسهل. لنتحدث 
مع معلمتك بهذا الشأن. 
أنت oa ab‏ لقد فعلت شيئًا خاطنًا اليوم! 
ما الذي شعرت به عندما حدث ذلك؟ 
أنت si‏ في الجغرافيا! أحب أن أرى الطاقة والبهجة عندما تتعلم شيئًا جديدًا في الجغرافيا. 
هذا مشروع عظيمٌ Min‏ من الجميل أنك حاولت إنجاز مشروعك مع إحساسك بصعوبته. 
ole RATEN‏ أن تقش celo‏ ققد PA EEEN POEA SOA PA e PPR asl‏ 
لقد حصلت على الدرجة أعرف أنك حققت الدرجة النهائية لأنك تدربت على الامتحانات 
النهائيةء lash, col‏ كثيرًا. 
أنت 1355 الأفكار التى تخطر على بالك هى IS‏ مميزة فعلاء من أين تغلمتها؟ 


Dua‏ أحيانًا لا نستطيع تمالك أنفسنا لو حصل أبناؤنا على درجات ولم 
تكن جيدة dás‏ ماذا نقول لهم؟ من الرائع أنك حصلت على درجات سيئة! 

لا lub‏ بل سنتبع طريقة الشطيرة «(sandwich technique)‏ وقد 
ذكرت هذه الطريقة سابقًا فى كتابى «كيف تربين BGK‏ واثقة من نفسهاء. 
وسأذكرها مرة 2315 ia‏ شاد 

الخطوة الأولى: امدحي أبناءك وقولي لهم Éi‏ إيجابيًاء مثل: كم 
هم رائعون في تواصلهم مع المدرسين» أو أنهم بارعون قي حل مسائل 
الرياضيات بطريقة دقيقة. صفي المدح بالتفصيل. 

الخطوة الثانية: قولي لهم ما تريدينه بطريقة إيجابيةء بلا توبيخ أو 
إهانات» وتحدثي في موضوع واحدٍ فقطء ولا تتحدثي عن أخطائهم السابقة. 

الخطوة الثالثة: هي أن تقولي Gad‏ إيجابيًا مرةً أخرىء مثل أنت Las‏ 
gio‏ لأنك تبذل جهدًا كبيرًا في المذاكرةء أو قولي لهم كم تحبينهم» أو 
أخبريهم أنك تثقين بهم. 

باختصارء قولي Had‏ إيجابيًاء ثم تحدثي في الموضوع الأساسيء ثم 
a ts pati‏ یجاب مرا أخرى. gl‏ الإيجابي كاله الحين ن قوق ومن 
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تحتء والنقد chiall‏ هو حشو الشطيرة: والنتيجة -بإذن الله- أنه سيتقبل 
حديثك دون ضيقء لأنك قلت ما تريدينه بطريقة أنيقةء بها الكثير من celia’‏ 
دون انتقاد ولا ‚ul‏ 

مثال: لقد أجبت عن خمسة أسئلة من أصل عشرة بطريقة صحيحةء وهكذا 
فقد بذلت مجهودًا أفضل من المرة الماضية. كيف يمكننا تحسين الدرجة 
فى المرة القادمة؟ Gl‏ نحفظ الكلمات مبكرًاء ونراجعها أكثر من Bye‏ كما 
Ka‏ أن أسمّعها لك» وحتى تستطيع حفظ الكلمات الخمس التى أخطأت 
فيهاء ذاكرها الآن ثم اكتبها حتى أسمعها لك. لكن من الجميل أنك كتبت كلمات 
صعبةٌ بطريقة صحيحةء وجميلٌ أن ورقتك نظيفة. 

من ضمن الأساسيات التي يحتاج إليها أبناؤنا أيضًا -سواءٌ في البيت أو 
المدرسة- هي روح الدعابة والمزاح» أظهرت الأبحاث أن الفكاهة وروح الدعابة 
تزيد من الانتباه والتركيزء وتساعد في عملية الفهم والتعلم والاستيعاب» وكذلك 
بناء العلاقات بين الأبناء والأهل. وبين الطلاب والمعلمين في الفصل أيضًا. 

كما تؤكد الأيحاث أن الفكاهة تفيد أبناءناء وتفيدنا نحن La‏ بزيادة 
التعاون والمشاركة والشعور بالانتماء للمكان» سواءٌ في المدرسة أو البيت. 
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القاعدة السادسة: 
المقابلات (Family Meetings) ÚLI‏ 


AD‏ د 


| «وجودنا وسط عائلاتنا يعنى Ui)‏ محاطون Gals‏ طوال | 
الوقت» 


DA QE (Ss 
RE 
sica ls الأشياء المحفزة جا لو تظمك‎ a الفقائلات‎ 


فهي تقرب أفراد العائلة من بعضهم» وتجعلهم يفهمون أمورًا كثيرة عن 
بعضهم» وتشعر LA!‏ أن العائلة هي صمام أمانهم. 


بمجرد أن تجتمع العائلة على ding‏ واحدة على الأقل في اليوم» يزيد 
تفاهمهم» ويصبحون أكثر ثقة. ويحصلون على درجاتٍ بين ممتاز ung‏ جدًا 
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بنسبة أربعين بالمئة أعلى من غيرهم» ويكونون AST‏ مرونة وتعاونّاء وأقل 
عرضةٌ للعادات السيئة مثل التدخين. يكون التغيير ملحوظًا áa‏ إذا ما نظمت 
اللقاءات العائلية بطريقة جميلة. 
أنا أحب تقسيم المقابلات العائلية إلى نوعين حتى نفرق بينهما: 
النوع الأول: مقابلاث عائلية لحل المشكلات 
وتكون مدتها من عشرين إلى ثلاثين دقيقةء Gags‏ مناقشة قوانين العائلة: 
من حيث الأشياء المسموح بها والأشياء الممنوعةء وتوقعاتنا تجاه أبنائناء 
ومناقشة مشكلات الدراسة agile jay‏ والأسباب التي أدت إلى حصولهم على 
درجاتٍ سيئةء وكيف يمكننا أن نتجنب الدرجات السيئة بعد ذلك» وما نوع 
المساعدة التي يحتاجون إليها لرفع درجاتهم. يحاول كل فردٍ في العائلة أن 
يقول a‏ ويمكن بعد ذلك أن نتناول Had‏ لذيذًا elo‏ ونمزح alo‏ مع أبناتنا 
النوع الثاني: مقابلات Ale‏ منتظمة 
يكون هدفها أن نقرب بيننا وبين أبنائناء ونفعل فيها الآتي: 
- نحضر أطعمةٌ لذيذةً يحبها أبناؤناء وهذا شيءٌ مشجعٌ دائمًا على حضور 
المقابلات العائلية لمختلف الأعمارء Wis‏ الفشار والكعك والبسكويت 
والفطائر المحلاة. 
ln -‏ هذا اللقاء بذكر أفضل ما حصل لكل ly‏ منا خلال الأسبوع. 
- بعد ذلك» يشارك كل فردٍ بشيءٍ جميلٍ حدث له في الأسبوع» وما الذي 
يحمد الله عليه. 
- لو حدثت مشكلة لأي فربٍ من العائلة فإنه يعرضها في المقابلةء إما أن 
يعرض طريقة حله لهاء وإما أن يساعده أفراد الأسرة في حلها. يجب 
أن نركز كثيرًا على الحلولء ورأينا في JS‏ منهاء وهل نحن مرتاحون 
لها؟ وهل نقدر على تنفيذها بسهولة؟ 
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- بعد ذلك يذكر كل واحدٍ ما يرغب في تناوله في لقاء الأسبوع القادم» 
ونكتب الوجبات التي اتفقوا عليهاء حتى لا نضطر في كل يوم إلى 
التفكير فيما سنأكله. وهل ستكون هناك اعتراضات Vel‏ 

= الى كات هناك وليمة ao‏ معن Esla dls‏ 
الأسبوع الذي يليه فهذا هو الوقت المناسب لذلك. ١ j‏ 

- يمكن لعب لعبة جماعية Lío‏ يحبها الجميع» على أن يجري اختيار 
اللعبة حسب سنهم Lae‏ لو كان الأبناء كبارًا يمكن لعب لعبة 
«التعارف»» وهي ad‏ لطيفةٌ be‏ حيث يذكر كل واحدٍ أكثر شيء 
يحبه في الشخص الآخرء يجلس الجميع على شكل دائرةء ويذكر كل 
ly‏ شىءٍ يحبه فى كل فردٍ من العائلة» وبعد ذلك يذكر كل واحد 
أكثر موقفٍ أسعده من كل فرد في العائلة. ثم يذكر أكثر شيءٍ يتمنى أن 
تفعله العائلة من أجله. يمكنكم أن تخترعون أي أسئلة. وستكتشفون 
أمورًا كثيرةً لم تكونوا تعرفونها عن أفراد عائلتكم قبل ذلك. انتبهوا لأن 
هذه اللعبة قد تنقلب إلى نكدٍ بسرعة فيما لو انجرفتم وقلتم لأولادكم عن 
الأشياء التي تضايقكم بدل الأشياء التي تحبونها فيهم» لأنكم تضغطون 
على أنفسكم منذ بعض الوقت» ولديكم ما ترغبون في قوله لهم. 

- من المهم جدًا أن نمدح أولادنا فى هذا cogil‏ وألا ننتقدهم LLI‏ ينفروا 
من المقابلات العائلية. ١‏ 

- آخر نقطة... يشكر كل فربٍ من العائلة فردًا آخر على شىءٍ جميل alai‏ 
له في أثناء الأسبوع أو قبل ذلك. : 

الأمان الذي يشعر به أبناؤنا فى المقابلات العائلية هو ما يجعل ¿all‏ 

مفتوحًا وجاهرًا للفهم shall, lia‏ 
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N. 


في diss‏ آمنةء يمكن لأفراد الأسرة التعبير عن آرائهم دون | 


عقاب أو لوم. 


DO 


A 


or 


ON. 


«¿ly‏ اكتبي Juas‏ أفكار ستفعلونها Lao‏ في المقابلات 


العائلية: 

1 111 11-19091910102 1 

Aaaa e 2‏ وموم ماكو فا 

3 اا ال سوسا O Alot‏ 

E ا‎ 4 

SA A N 5‏ ااا 
b NO‏ 
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الفصل الرابع 
التعامل مع مشكلات دخول أبنائك 
للمدرسة cyl joc)‏ إلى ست (Gigi‏ 


pal‏ يوم في تعليم الشخص هو اليوم الأول في 
المدرسة, وليس يوم التخرج. 


هاري وونغ 


A O) 
١ «GAB من‎ jas الذهاب للمدرسة يكون غالبًا مصحوبًا‎ | 
ودورنا هو تقليل هذا القلق والتوتر.‎ 
A مس ا‎ 
يشعر ثلاثة وستون بالمئة من الأمهات أن دخول أولادهن إلى المدرسة‎ 
ويكن متوترات بشدة من ترك أبنائهن الصغار لهن‎ dis لأول مرة أمرٌ صعبٌ‎ 
وذهابهم إلى المدرسة:؛ وعدم رؤيتهم إلا بعد عدة ساعات.‎ 
صعبًا على‎ ll في أغلب الأحيان فإن دخول المدرسة لأول مرة يكون‎ 
الأطفال» الكثير من البكاء وعدم التأقلم. ومشكلاتٌ أخرى كثيرةء لأن أحبابي‎ 
أو ما سيرونه. خصوصًا الذين لم‎ daig الأطفال لا يعرفون ما يفترض بهم‎ 
يفارقوا أمهاتهم قبل ذلك.‎ 


1- قلق الانفصال «(separation anxiety)‏ 
EN SAA |‏ 
يعاني الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين ستة أشهر إلى 
ثلاث سنوات تقريبًا من قلق الانفصال. والخوف من الغرباء 
\ حيث تكون لديهم مخاوف بشأن الانفصال عن المنزل أو العائلة. / 
گی سس o‏ 
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قلق الانفصال (Separation Anxiety)‏ هو „SI‏ وأول مشكلة تواجه 
الأطفال في هذه المرحلة العمرية. قد يكون SL‏ عن عوامل بيولوجية وبيئةء 
وقد يؤدي عدم توازن مادتي النوربينفرين والسيروتونين في المخ إلى ذلك 
Ll‏ وقد يتعلم الطفل القلق والخوف من أفراد الأسرةء وقد ينتج أيضًا عن 
حدث ما في حياته يكون صادما بالنسبة إليه» حتى لو بدا بسيطًا بالنسبة 
إليناء كأن يُغلق عليه باب الغرفة ويُحبس بداخلها Año‏ 

للتقليل من قلق الانفصال إلى الحد الأدنى» توجد ست خطوات نفعلها قبل 
دخول المدرسة» وست خطوات نفعلها بعد دخول المدرسة. 

Jia تكلمى عن المدرسة. وعمًا سيراه أبناؤك فيها قبلها بعدة أشهرء‎ ¡Y 
الألعاب والحديقة والفصل والزملاء لا تتحدثى كثيرًا ولكن امنحيهم فكرةً عن‎ 
لهم.‎ lan الأشياء التى سيرونها حتى لا تكون‎ 

ثانيًا: خذيهم إلى المدرسة. وأريهم الأرجوحات والألعاب والأنشطة, 
وأخبريهم بأسماء كل شيءٍ موجودٍ فى المدرسةء حتى يألفوا شكل المدرسة 
قبل أن يدخلوها. 

ثالتًا: التقي المدرسين وتعرفي cagal!‏ وافهمي نظام المدرسة والمطلوب 
من البيت» عندما يرى أبناؤك أنك تتحدثين إلى المدرسين سيعرفون أنهم في 

رابعًا: لعب الأدوار. مثلوا معًا أنكم في المدرسةء وتظاهري بأنك تشرحين 
الدروس وتعطين الواجبات» اسمحى لأبنائك بأخذ دور المدرسء ليتخيلوا ما 
يدور فى المدرسة. 

خامسًا: تسوقي مع أبنائك واشتروا حقائب المدرسة والأقلام وحافظات 
الأوراق» وكل احتياجات المدرسة» ليفرحوا بالأشياء التي اشتروهاء ويتشوقوا 


لاستعمالها. 
سادسًا: Y‏ تسأليهم ما إذا كانوا خائفين من دخول المدرسة» فالسؤال فى 
حد ذاته يمكن أن يخيفهم. 
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بعد الذهاب إلى المدرسة: 


sgh‏ لا تختفي دون إعلام أبناتك BIKE‏ أخبريهم أنك ذاهبةٌ حتى لو أدى 
هذا إلى E‏ كثيرء سيبكون لأنهم سيفتقدونك وسيخافون»ء GSI‏ على الأقل 
سيعرفون أنك ذاهبة وستعودين. لكن الاختفاء الفجائيّ سيجعلهم يحسون 
أنك لن ترجعي AGE‏ وأنك قد تركتهم في مكان لا يعرفون فيه أحدًا. 

ثانيًا: يمكن أن يأخذ أبناؤك شيئًا معهم من البيت لتقليل قلقهم Als‏ مثل 
dial‏ صغيرة أو مفكرة فيها رسوماتٌ رسمتموها معًا. 

ÉG‏ ليكن وقت الذهاب إلى المدرسة Gay‏ جميلًا وخاصًاء العبي معهم 
ولو لخمس دقائقء لكي يشعروا بالراحة والأمان قبل الذهاب. 

رابعًا: لا تلومي أبناءك على بكائهم dl‏ ولا تقارني بينهم وبين أي طفل 
آخر لا يبكي في المدرسةء كل Saas Jab‏ في طريقة تعبيره عن مشاعره. لا 
تتسببي في كتمانهم لمشاعرهم حتى لا يعتادوا ذلك. 

خامسًا: خذيهم في نزهة جميلة أسبوعيًاء لتخففوا من الضغط الذي يقع 
على كاهلكم جميعًا. 

سادسًا: الروتين ثم الروتين ثم الروتينء علميهم الروتين الصباحيء 
مثل غسل الوجه وغسل الأسنان وتسريح الشعرء والروتين المسائي مثل 
الاستحمام» وارتداء ملابس النوم» وقراءة US‏ وتنظيف الأسنان» وغناء 
أغنيةء والأحضان والقبلات. 

هل تذكرين جداول الروتين التي تكلمنا عنها في فصل سابق؟ الأطفال 
يحبون ls‏ الجداول التي يكون فيها صودٌ ملونةٌ عن كل الأشياء التي عليهم 
فعلها قبل ذهابهم إلى المدرسة وقبل النوم» مع مرور الوقت ستنطبع هذه 
الصور في أدمغتهمء وسيحفظونها وسيؤدونها تلقاتيًا. 
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ON. AD 


اكتبي مشاعرك بخصوص قلق الانفصال: 


2 - الإمساك بالقلم بطريقة خاطئة. 

«باربي كلارك» اختصاصية العلاج النفسي للأطفالء قالت إن المدارس 
تستخدم التكنولوجيا بطريقة مفرطة»ء إلى جانب استخدام الأطفال للهواتف 
فى المنزل» وذلك أدى إلى مشكلة كبيرة فى مهارات الإمساك بالقلم والخط 
الناتج عن ذلك. 

حتى alas‏ أبناءنا كيف يمسكون القلم بطريقة صحيحة: ساعدي أبناءك 
على تطوير مهاراتهم الحركية الدقيقة من خلال اللعب» She‏ قص الورق 
والتلوين وإلصاق القصاصات الملونة. 

«بريتاني هوفر» مدرسة العلاج المهني في مركز علوم الصحة بجامعة 
تينيسيء قالت إن اللعب بالصلصال ووضع الخرز في الخيط يحسن مهارات 
الطفل في الكتابة» ويحسن المهارات الحركية الدقيقة بشكل كبير. 

نحتاج إلى معرفة أن معظم الأطفال لا يقدرون على التحكم الحركي 
الدقيق قبل سن 4 سنواتء لذا يمسكون القلم بجميع الأصابع الخمسة. فى 
يستخدموا ثلاث أصابع فقطء وهى الإبهام والسبابة والوسطىء التى نسميها 
«قبضة كوادرويود» .(Quadrupod Grip)‏ 
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حالما تجدين أن أبناءك قادرون على رسم خط ودائرة مقلقة. حتى لو كان 
شكل الدائرة غير منتظم» فهذا معناه أنهم جاهزون لتعلم أشكال الحروف. 
انتظري! لا تستعجلي إمساك أبنائك بقلم الرصاص ليكتبوا على ورقةء فأنت 
محتاجة إلى جعلهم يستخدمون سبورة أو ورقة كبيرةٌ Lgl‏ ليرسموا عليها أشكالا 
BS‏ وبعدها تنتقلون تدريجيًا للأشكال الصغيرةء يفترض بهم تعلم كل هذا في 
المدرسةء ولكن كوني مدركة لهذا الترتيب» ليتعلم أبناؤك كل شيءٍ دون استعجال. 
لو أن ابنك لا يستطيع الإمساك بالقلم بطريقة صحيحة:؛ فهو line‏ إلى أدوات 
مساعدة. لكن كيف تعرفين أنه يحتاج إلى الأدوات المساعدة للإمساك بالقلم؟ 
1 - عندما يتقن الإمساك بالأشياء باليد والأصابع» لكن الأصابع لم تتعلم 
بعد الحفاظ على قبضة القلم الرصاص. 
2 - عندما تشعرين أنه يتعب من الإمساك بالقلم الرصاصء وتريدين 
أن يتمكن من الكتابة بسهولة أكبرء وألا يضيع وقته فى محاولات 
الإمساك بالقلم. l‏ 


ما هي الأدوات المساعدة التي يمكن أن تستخدميها؟ 

1- استخدمي الرباط المطاطي «الأستيك» إنه يحافظ على القلم 
الرصاص في مكانه» ويسمح للقلم الرصاص بالميل بشكلٍ «¿gado‏ 
لفيه 5yo‏ واحدةً حول القلم الرصاص» ثم حول معصم Jill‏ كما 
هو موضح بالصورة. 

ع 
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2 - هناك أدواتٌ تباع من أجل الأطفال التى لا يعرفون كيف يمسكون القلم 
بثلاث أصابعء مثل مخلب الكتابة ومقابض القلم الرصاص للكتابة 
اليدوية: slag‏ ترجمة sl Zaye‏ الى tgs plo‏ :على alandi‏ 


المختلفة «The Pencil Grip- Writing Claw»‏ صورتهم موضحة. 


3 - بالنسبة إلى الأطفال الذين لا يعرفون كيف يمسكون بالأقلام الرفيعةء 
يمكنهم أن يستخدموا الفوم اللين المبطن للقلم» كما في الصورة. 
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وبعد أن تحاولي مع أبنائك ليمسكوا القلم بالطريقة الصحيحةء وتفعلي 
كل ما في وسعك» لو اختاروا أن يمسكوا القلم بطريقة مختلفةء دعيهم لا 
يصلح هذا الموضوع ليكون نقطة AS‏ بينكم. 

عندما كانت ابنتي ato‏ وكانت ما زالت تتعلم كيف تكتبء لاحظت أنها 
تمسك القلم بطريقة غريبةء تمسكه بين الإصبعين الثالثة والرابعة (الوسطى 
والبنصر)ء والجميع Bod‏ ذلك أقاربناء وأصحابناء وكل من يراها كان يخبرني 
إنها تمسك القلم بطريقة خاطئة «من الأفضل أن تعلميها وإلا ستكبر وهي 
ممسكة بالقلم بهذه الطريقة». ولمدة شهور طويلة حاولت أن أعلم بنتي كيف 
تمسك بالقلم بطريقة صحيحة. 

حاولت بكل الطرق أن أعلمها كيف تمسك بالقلم بطريقة صحيحة «مثل 
بقية الناس»» وكان الوقت يضيع في تعليمها مسكة القلم بدلا من التركيز 
على حل واجباتهاء إلى أن انتبهت إلى أنني متوترةٌ لأنها تمسك بالقلم بطريقة 
خاطئةء بسبب التعليقات التي كنت أسمعها. 

بداية توتري هو ناقوس الخطر لي lo‏ فعندما أشعر بالتوتر لا بد 
أن أقف مع نفسي وأحلل سبب التوترء وأبحث في أفكاري ومشاعري تجاه 
الموقف الذي أتعرض له. 

لما راقبت أفكاري ومشاعري شعرت dal Jb‏ فهمت أن سبب إحساسي 
بالتوتر هو كلام الناس أكثر من طريقة ابنتي في الإمساك بالقلم؛ Laly‏ راقبت 
أفكاري التي تدور في مخيء عرفت A‏ أفكر في الصواب والخطأ في أمر 
ليس له مقياس ol‏ بمعنى أصح Yo‏ هو حرام ولا عيب»» فهو شيءٌ من 
الأشياء التي تخضع للراحة A‏ بحيث يرى الشخص ما هو الأسهل بالنسبة 
إليه. 

بعد هذا بدأت أنظر إلى الموضوع بشكلٍ مختلفِ» صحيحٌ أنها تمسك 
بالقلم بطريقة خاطئةء لكن لفت نظري أنها تجيد الكتابةء كما أن خطها 
مقروءٌ. فقلت لنفسي: ما هو المهم من هذه القصة كلها؟ وما هو الهدف؟ أن 
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تكتب جيدًا أو أن تمسك القلم بطريقة صحيحة؟ وما الذي يعنيه أن تمسك 
القلم بطريقة صحيحة؟ 

بمجرد أن ركزت على الهدف والأشياء الإيجابية في الموضوع» لم تعد 
الطريقة التي تمسك بها بالقلم تحدث فرقا بالنسبة ليء ولم أعد أعلّق على 
ells‏ أو el‏ تفعل Gal‏ غريبًا. l‏ 

كيرت ابنتى الآن -اللهم بارك- وما زالت تمسك القلم بطريقة مختلفةء كما 
أنني سعيدةٌ بهذا الاختلاف. 

صحيحٌ أن هذا موقفٌ Gaius‏ ولكن عندما نفكر كم تأخذ المواقف 
الصغيرة من طاقتنا وأعصابناء سنكون قادرين على أن نفرق بين المواقف 
الصغيرة والمواقف التي تستحق Lad‏ أن نقف lasie‏ 

وفري طاقتك للمشكلات الكبيرة Ars‏ 
Sm ; AD‏ 

اكتبى ما هى المشكلات التى تأخذ من طاقتك وأعصابك ويمكن 

أن تتجاهليها: l‏ 
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(mirror writing) (ds) ol الكتابة المعكوسة (الكتابة‎ - 3 

ما هي LESI‏ المعكوسة؟ 

تحدث الكتابة المعكوسة عندما يكتب الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 
ثلاث إلى سبع سنواتٍ أحرفًا أو أرقامًا معينة بالمقلوب. 

كثيرٌ من الأمهات يصيبهن القلق من الكتابة المعكوسة. وهناك خرافة 
تقول إن هذا دليلٌ على تأخر النمو العقلي والحركيء ولكن الأبحاث أثبتت أنه 
لا يوجد فروق في الذكاء بين JUL‏ الذين يكتبون GUS‏ عاديةٌ وبين الذين 
يكتبون LES‏ معكوسة. بل تعد الكتابة المعكوسة دليلا على التطور السليم 
في اكتساب قدرات الكتابة الصحيحة. 
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لماذا يعكس طفلك الكتابة؟ 


خبراء كثيرون يقولون إن الكتابة المعكوسة ليست o‏ على شيء calas‏ 
ولكنها مجرد ظاهرة تحدث أحيانًا في أول مراحل التعليم؛ وتقل كثيرًا في سن 
الثامنة أو التاسعة. 

قد تكون الكتابة المعكوسة مؤشرًا لعسر القراءة أحيانًاء أو يمكن أن تكون 
لسبب بسيط ds‏ وهو أن JULY‏ يجدون yao‏ في تذكر كيفية AUS‏ 
الحروف. قد يكون لديهم فكرة dole‏ عن شكل الكلمات؛ لكنهم ببساطة نسوا 
الطريقة التي من المفترض أن يكتبوها بهاء في هذه الحالات يكون الإصلاح 
بسيطًا ia‏ بالقليل من الدعم والتوجيه. 
Ätiel‏ على الكتابة المعكوسة: 

LGS‏ اللغة العربية من اليسار إلى اليمينء كما فعل أخي ذات مرة في 
حصة الإملاء العربي» وهو في الصف الثاني الابتدائي» كتب قطعة الإملاء 
العربي كلها من اليسار إلى اليمين» وكلها كانت صحيحةٌ ولكن بالعكس. 
معلمته كانت ذكيةٌ da yoy‏ فأعطته das‏ صحيحةٌ ولكنها مقلوبةء ولم يعلق 
Sol‏ أو يفزع» لأن ذلك يحدث في هذا العمر. وهو شيءٌ Gale‏ جدًا. 
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قد تكون الكتابة المعكوسة على صورة كتابة كل كلمة عكس اتجاههاء 
Phys‏ كانت الكلمة باللعة الهريية Lt of‏ الإتجليزية: 
كيف يمكن تصحيح الكتابة المعكوسة؟ 

فى كثير من الأحيان» Jad‏ المشكلة تلقائياء CN‏ تطوير المهارات الكتابية 
يجري في الفصل وفي البيت عن طريق التدريب. 


مرخ LOS atl‏ المعكوسة هي .حكن GUS‏ جرفي (8] (ds‏ 
يمكنك حل هذه المشكلة عن طريق: 


1 - ببساطة pale‏ طفلك أن يرفع إصبع الإبهام فقط إلى أعلى» بحيث 
يتذكر أن اليد اليسرى تشبه حرف sally «(b)‏ اليمنى تشبه حرف 
«(d)‏ واجعليه يكتب الحرفين على يديه اليمنى واليسرى حتى تنطبع 


في ذهنه. 


2 - يمكنك أيضًا استخدام المتعة واللعب. وما الذي يمنع من استخدام 
المتعة في أثناء التعليم؟ لا شيء أبدًا. 

هاتي سبورةً كي يتدرب أبناؤك على الكتابة وهم مستمتعون بتقليد 

مدرستهم فى الفصلء ويمكنك أنت Ll‏ لعب دور الطالبة» فى حين يلعب 


أبناؤك دور المدرسين ويشرحون لك. 
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أتذكر السبورة التي اشتريتها لبناتي وهن Slats‏ وقد أحببنها di>‏ 
وكن يقضين y‏ طويلًا في الرسم والكتابة عليهاء وإن كان معظم استخدامها 
في الشخبطة. لكنهن استمتعن بها كتيرًا. 

ابنتي الصغرى تهوى الرسم» وكانت تعلق رسوماتها في كل مكان في 
البيت» وأحيانًا كانت ترسم وتكتب على الحائط مباشرةٌ. فاشتريت لها íi‏ 
من الورق وعلقتها على الحائطء كي ترسم وتكتب على الورق as‏ من الحائط 


ملصق ولصقه على ورقةء ولصق الفاكهة والخضار التي تبدأ بهذا 
الحرف. 


4 - ادمجي الحواس مع بعضها لزيادة الاستيعاب: فمثلًا يمكنك تشجيع 
أبنائك على أن يكتبوا الحرف» ثم ينطقونه بصوت «Je‏ بحيث 
يريطون بين شكل الحرف وصوت النطق به. شجعيهم على استخدام 
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الصلصال أيضًاء أو أي مواد يحبونها لتشكيل الحرفء ثم ينطقونه 
le ggas‏ ويمكنك جمع بعض الزهور ذات الرائحة الجميلة, 
وتشكيل الحرف من هذه الزهورء وقراءة الحرف بصوت „Jle‏ 
لا تقلقي إن احتاج أبناؤك إلى القليل من الوقت لاستيعاب هذاء ولكن 
إذا استمرت المشكلة لما بعد سن التاسعةء أقترح أن تبدئي بعرضهم على 
اختصاصيٌّ في صعويات التعلم. 


w A. 
يمكنك الابتكار الآن فى كيفية تصحيح الكتابة المعكوسة:‎ 
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4- الإحساس بالملل من المذاكرة. 

a‏ 5 في الجامعة لخمس وعشرين Bu‏ حتى الآنء ولأني قد مررت 
مع بناتي بتحدياتٍ في المذاكرة مثل أغلب الأمهات في العالم» وليس في 
معيو ولا E EENE‏ ا فى مذاكرة لفان 
الصغارء وهذا الرأي on‏ على علم الأعصاب. الجمعية الأمريكية لعلم النفس 
أثبتت أن الأطفال لم يعودوا يلعبون a Gad‏ في أول سبع سنواتٍ من عمرهم, 
liag‏ ما اعتبروه كارثة قوميةء لذا فمن رأيي أن ذهاب أبنائك إلى الحضانة 
ثم رجوعهم إلى البيت لحل الواجب أو الدراسة فيه ظلمٌ كبيرٌ ls‏ لهم؛ فنحن 
نقضي على أحلى سنين حياتهمء ونعلمهم bles‏ غير مناسبة لسنهم. 

هل تذكرون «الكتاتيب» التي كانت Sagaga‏ من قبل» وكانت تحفظ القرآن 
plas,‏ الأخلاقيات» هذا هو المطلوب في هذه السنء» إلى جانب اللعب الذي 
يجب أن يكون الأولوية الأولى في حياة أبنائناء لكن أن يمسكوا بالقلم ويكتبواء 
ونصرخ عليهم لأنهم لا يرغبون في كتابة الواجب» ويستمر الصراخ والعقاب 
طوال النهار لأنك ترغبين أن تنتهي ليذهبوا إلى التمرين؟ هذا ما يجعل أولادنا 
قلقين ومتوترين Als‏ 

مرحلة رياض الأطفال أو go‏ كما نسميها الآن هي أول تجربة تعليمية 
sust‏ فن افا رف فرك هذه الفريكلة عر انناب كثيرًاء في الماضي 
كانت Ua yo‏ يغلب عليها طابع اللعب» وهي أولى خطوات palas‏ الأطفال كيف 
يتعاملون ne‏ البعض» وكيف يضبطون أنفسهم» ويجلسون بهدوءٍ OY‏ 
المدرسة تحكي قصة Wia‏ فيتعلمون كيف ينصتون إلى المعلمين. 

لكن للأسف» أصبح فى هذه المرحلة مذاكرة كثيرة ولعبٌ ¿Ja‏ فعملية 
JN‏ هن لمن فى cual‏ إلى الالتزام والانضباط فى المدرسة وتلقى 
معلومات Lage‏ ليست عنادة Judy Uy digas‏ عل الأطفال coña AS dales‏ 
وعليه فإن الجلوس لعمل الواجبات يكون عمليةٌ صعبةٌ dia say‏ للأم. 

لكن ما نحن فيه الآن هو الواقع عمومًاء لذا فلنتعامل معه. 

اتبعي هذه الخطوات حتى تعوّدي أبناءك في هذه السن على الالتزام» 
وتقللي مللهم من المذاكرة: 


117 


1- أبناؤك بطبيعتهم مستكشفون ¿galga y‏ حافظي على هذا 

الفضولء فهو ما سيحميهم من الملل فى أثناء المذاكرة. 

عندما كنت أنزل من البيت لأنتظر الحافلة مع ابنتي» كنا نقضي وقتنا في 
مشاهدة أوراق الشجر وألوان الورود المختلفة. وكنت Sai‏ لها ذكرياتي مع 
الورود» وكيف كنت آكل الثمار الصغيرة من على الشجرء وقد وضحت لها طبعًا 
أن ما فعلته كان خطأ لأنى لم أكن أعرف ما إذا كان النبات Élus‏ أم لاء لكنها كانت 
دوالله- ناما isa) a‏ كبيزة: GS‏ تفول a escitas‏ 
موجودٌ تحت بيتناء كانت تغلق أوراقها لو لمسها أحدهم» لكن شجرتنا كانت تغلق 
أوراقها في الليل فحسبء وقد قرأنا معلوماتٍ عنها على الإنترنت. 

استغلي أي لحظاتٍ لتعلمي أبناءك أي شيء» حتى لو كانت هناك مشاجرةٌ 
فى الشارع» اسأليهم: ما الذي تعتقدون أنه قد حدث؟ ما هو الكلام الذي لو قاله 
هذا الرجل لما بدأت المشاجرة أصلًا؟ لو كنتم مكان الرجل الذي يتشاجرء ما 
الذي ستفعلونه؟ غذي فضولهم وأشبعيه بطرق بسيطة حسب الوقت المتاح لك. 


2 - احذري من الجوائزء واحذري كذلك من العقاب إذا لم ينجز الواجب 
فى هذه السن. 

للجوائز نتيجةٌ فورية طبعًاء لكن لو عودت أبناءك على أن هناك جائزةٌ لكل 
ما سيفعلونه» أو عودتهم على نظام النقاط: فإذا جمع أحدهم عددًا معينًا من 
النقاط أو النجوم حصل على هديةء فسينشاً عن هذا مشكلة مستقبلًا. 

البروفيسور «مارك ليبر» أستاذ ale‏ النفس فى جامعة «ستانفورد»» جاءه 
والدان» وأخبراه عن نظام المكافآت الذي وضعاه لابنهماء أدى هذا النظام 
إلى تحسن كبير فى السلوك على مائدة الطعام» GSI‏ عندما ذهبوا إلى مطعم 
فيما بعدء أمسك ابنهما بكوب وقال: على كم نقطة سأحصل إذا لم أوقع هذا 
الكوب؟ لذا فقد أحسا أن نظام المكافآت أصبح ÁK‏ فالابن صار يقايض 
كل شىع بالمال أو الهدايا. «u J‏ أخبرهما عن الآثار الضارة التى تنتج عن 
الاعتماد على نظام المكافآت لتشكيل سلوك الأطفال. 
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إذا كافأت أبناءك على مذاكرتهم وعلى حل الواجب» وصاروا يعتمدون على 
cello‏ ثم توقفت عن مكافأتهم» فلن ينجز أبناؤك واجباتهم» CN‏ نظام المكافأة 
يحفز إنتاج الدوبامينء فيجعل أبناءك sual else‏ من المرات» إلى أن يتوقعوا 
المكافأة فيقل إفراز الدوبامين» فالموضوع لم يعد lalis‏ بل أصبح مشابهًا 
«aig sll‏ وعندما Y‏ يحصلون على مكافأة فسيغضبون. لأنهم يعتقدون أن المكافأة 
ja‏ مكتسبٌء وستتشكل لديهم سلوكياتٌ غير إيجابية نتيجةٌ لنظام المكافآت. 

إذن ما هي الطريقة الصحيحة لتحفيز أبنائك الصغار على إنجاز الواجب؟ 

إنه التحفيز الداخلي النابع من ذاتهم» ولكي يحدث dia‏ تحتاجين إلى 
Jan‏ أبنائك يستمتعون بأداء الواجب نفسه. لا أن يشعروا بأنه ¿e‏ عليهم» 
فليس الهدف من واجبات رياض الأطفال تحديد الكلية التي سيلتحقون بها 
عندما يكبرون» فهذا التفكير غير سليم. 

ستسألين: هل هناك من يستمتع بالواجب؟ سأقول: نعم» لو عودت أبناءك 
منذ البداية أن وقت أداء الواجبات هو day‏ لطيفٌ JS‏ من التوترء بل على 
dis jala als adria‏ 
تمزحي معهم في أثناء حلهم للواجب حتى يعتادوا ذلك» وكلما زاد عمر أبنائك 
استمروا على نفس النهج بالتدريج» فقد جرى بناء التحفيز الداخلي as‏ 
وحتى لو لم يستمتعوا بأداء الواجب» فلن ينظروا إليه على أنه عبءٌ عليهم. 


3 - شاركي ذكريات مدرستك معهم» واحكي لهم عن اللعب والأصحاب» 
احكي عن الأمور الجميلة التي ستجعلهم يتشوقون للذهاب إلى 
١ auch‏ 

سيقضي أبناؤك في المدرسة أربع عشرة سنةء فإما أن تساعديهم لتكون 
lyin‏ سعيدةء Lol y‏ ستكون أربع عشرة Gis‏ من البؤسء وإليك خطواتٍ dage‏ 

lo‏ ستساعدك في ألا يمل أبناؤك التعليم مبكرًا: 
1) لا تقولي: «لن تلعب حتى تنجز واجباتك»: فبهذا تحرمينهم من المتعة 
الأولى في حياتهم؛ وسيشعرون بأنهم معاقبون على خطأ لا يفهمونهء 
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وهذا سيؤدي إلى كراهيتهم للمذاكرة في عمر صغير. لا تربطي اللعب 
بالدراسة في جملة واحدة أبدًا. 27 

امنحيهم بعض الاستقلالية بعد أن تتفقي معهم على ترتيب فعل 
¿gl‏ مثلا يمكن أن تقولي: «سننتهي من واجب العربي ثم نلعبء ثم 
سننتهي من واجب الإنجليزي ثم سنلعب»» وستجدين أنهم ينظمون 
أمورهم جيدًا. الاستقلالية تبني حافرًا داخليًا مهمًا. 

لا تعاقبيهم على عدم إنجاز واجباتهم» اشرحي لهم أن الواجبات مهمة 
لتثبيت المعلومات التي يدرسونها في المدرسة»ء ودعيهم يواجهون 
العواقب الطبيعية (Natural Consequences)‏ كأن تتراكم عليهم 
الواجبات» فبدل أن ينجزوا واجبات اليوم» سيضطرون في غدٍ إلى 
إنجاز واجبات اليومين» وسيكونون مضطرين إلى أن يشرحوا 
لمدرساتهم أسباب عدم أداء الواجب» وأكدي عليهم وجوب صدقهم 
مع المدرّسة؛ كأن يقولوا إنهم لم يرغبوا في GUS‏ الواجبات» أو أنهم 
كانوا يريدون اللعب. شجعي guall‏ جدًا. لا تقلقي إذا لم يحل أبناؤك 
الواجب ليومين أو ASÍ‏ فهذا لا يعني أنهم سيكونون فاشلين؛ de‏ 
معناه أنك تحتاجين إلى التفكير في akai‏ رفضهم لأداء الواجب» Oly‏ 
تتأكدي من فهمهم لماذا نحل الواجبات ALÍ‏ 

في البداية أخبريهم أنك ستساعدينهم في أداء واجباتهم» واجلسي 
بجانيهم واقرئي Elo gi Gus‏ من coló‏ حت يعدن أبفاؤك 
أن الواجب شيءٌ Gale‏ في Slat‏ وليس عقابًا أو شيئًا متعبًا. 
اجعلي وقت الواجب dis Liias Gay‏ واقصدي جعلهم يتذكرون 
ol SS‏ جميلة لكم معًا. حولي وقت الواجب إلى نشاطء كأن تنجزي 
أعمالك في الوقت نفسه وتتسابقوا أيكم ينهي ÁS‏ 

قبل الواجب» خصصوا Gay‏ خاصًا «(special time)‏ العبوا Ws‏ 
واضحكوا is‏ حتى يكون جزء المخ المسؤول عن الفهم والاستيعاب 
Gale‏ لاستقبال المعلومات التي سيتلقاهاء أخبريهم أنكم ستكملون 
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اللعب بعد الانتهاء من المذاكرة. هذا سيجعلهم يؤدون واجباتهم 
بهدوءء وسيكونون متشوقين لإنهاء الواجب ليكملوا اللعب. 

7 إذا أحسست أنك ستكونين عصبيةٌ أو ستصرخين عليهم» أجلي وقت 
الواجب LG‏ والعبوا مع بعضكم» أو ادخلي غرفتك حتى تهدئي 
ويصيح بمقدورك الجلوس معهم ثانيةٌ. 


(Ca اا‎ AA 48 0) 


er 


® 

انتبهي إلى أنك تبنين عاداتٍ Basse‏ لشيءٍ يفعله أبناؤك لأول ` 

مرةء وهو المذاكرة والواجب» وانتبهي إلى أن الهدف الأكبر من 

dis roll‏ والواجبات ليس الدرجات» الهدف هو حب التعلم فى 

«¿So cag‏ ليس شرطًا أن يحصل أبناؤك على أحسن الدرجات, 

ولكن حب التعلم هو ما سيجعلهم ناجحين في حياتهم, OY‏ 
تفكيرهم سيرتقي بالعلم والثقافة, وليس بالدرجات. 


ما هى أفكارك الحالية؟ اكتبى خطوات محددةً حتى Y‏ يمل 
أبناؤك من المذاكرة. 
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5- الفروق الفردية في سرعة التعليم. 

لو أحسست أن أبناءك بطيؤون LE‏ في حل الواجبات» امنحيهم Gas‏ 
إضافيًاء لا تحكمي ob agale‏ لديهم صعوبات تعلم» أو أنهم لن يكونوا 
متفوقين في الدراسة. l‏ 

من المهم > أن تستمعي إلى مشاعرهم. أبناؤك يمرون بمرحلة جديدة 
في حياتهم» ولا يملك كل الأطفال سرعة استيعاب للمواقف الجديدة. 

pal‏ شيء هو ألا تقلقيء وامنحي أبناءك Gay‏ للتأقلم» والعبوا كثيرًا مع 
بعضكم البعضء وقللي التوتر إلى أدنى مستوياته» وابقي على تواصلٍ دائم 
عم كلدت فى A‏ ولو اوسنت أن اعم ا کا ا 
اصطحبيه إلى متخصص. 


ON. AD 


شاركيني مشاعرك الآن: 


6 - تكوين الصداقات. 

ابنتي الكبرى عانت كثيرًا حينما دخلت المدرسة وهي في مرحلة الحضانةء 
وكانت تبكي كل يوم» لم يكن بمقدورها التأقلم بسهولةء لذا احتاجت إلى Sg‏ 
لتكوّن صداقات, لأنها كانت خائفةٌ من المدرسةء وكانت تعاني قلق الانفصال. 


122 


ولأنها كانت ابنتي الأولى» لم تكن لدي الخبرة الكافية في كيفية التصرف تجاه 
قلق الانفصال» والحقيقة أنها ظلت تبكي في المدرسة Gags‏ لمدة شهرينء منذ 
ذهابها إلى المدرسة وحتى خروجها منهاء ولم أعرف ذلك لأنها كانت تأتي 
بالحافلةء ولم يبد عليها أي شيءٍ عندما «S535‏ كما لم يبد عليها أنها متضايقة. 

Laly‏ عرفت من معلمتها بالصدفة أنها ما زالت تبكي بعد شهرين كاملين 
من الدخول للمدرسةء أدركت أن هذه كانت غلطتيء SY‏ لم أمنحها قبل ذلك 
الوقت الكافي لتتأقلم مع المدرسةء ولم أعودها على الابتعاد عني rió Ús‏ 
كما ذكرت في الجزء الخاص بقلق الانفصالء وقد كان هذا لقلة Syd‏ كما 
أن مدرستها أعطتني انطباعًا أنهم يجيدون التصرف في المواقف المشابهة, 
وكنت متأكدةٌ أنه في أي مدرسة سيكون لديهم خبرة كافيةء وأنهم سيبلّغونني 
بأي خطأ يحدث N‏ لكنهم اعتبروا أن بكاءها شيءٌ «gale‏ وأنها ستسكت 
في يوم من الأيام. 

بعد أن عرفت بذلك بدأت في التصرف. بدأت أدعمها في ul‏ وبتنا 
نتحدث كثيرًاء وكنت أطمئنها إلى أنها سترجع كل يوم إلى البيت لتجدني أنا 
أو جدتهاء لأني قد أكون في الكليةء وبدأت بفعل ثلاثة أشياء: 

1. كثفت اللعب معها في البيت كثيرًا حتى يرتاح دماغها. 

2. فعلت Éd‏ مهما Ma‏ كذلك» وهو أني بدأت التعرف على أمهاتٍ 
oly sl‏ حتى تخرج ابنتي مع زملاتها في الفصل في بيئة ليس بها 
توترٌ ولا Jis pall‏ النادي أو dis‏ وبدأت أخلق Igo‏ مريحًا بينها 
وبين زملائهاء حتى تطمئن إلى أن هناك أناسًا تعرفهم عند ذهابها إلى 
المدرسةء فلا تشعر بأنها مضطرة إلى أن تتأقلم مع أشياء كثيرة في 
الوقت عينه. حمدًا لله أن الموضوع لم يستغرق Gay‏ طويلًا حتى بدأت 
في تكوين الصداقات» والتعرف على بناتٍ أكثر في فصلها. 

3. جعلتها تواجه الشخصيات المختلفةء ولم Jal‏ لها: لا تتعاملي مع هذه 
البنتء N‏ -من وجهة نظري- قد تتنمر عليها أو تضايقهاء كنت 
أتركها تتعرض لمختلف المواقفء GY‏ الحماية الزائدة Jas‏ الطفل 
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غير قادر على التصرف في المواقف المختلفةء أو glas‏ منه Sal‏ 
Gui‏ كثير الطلبات» ولا أحد يريد أن يندمج مع هؤلاء الأطفال. لا 
مشكلة في أن يحبط الأطفال o‏ أو تغلب عليهم مشاعر الحزن أو 
الضيقء فهذا يساعدهم على تنظيم عواطفهم: ويعودهم على أن يلعبوا 
في مجموعاتء ويكونوا صداقات بسهولة. 
ماذا لو جرى التنمر على أبنائي؟ 
لعب الأدوار من أهم الأمور التي يمكن أن تفعليها مع أبنائك لو تعرض 
أحدهم لمضايقاتٍ من ide;‏ ولعب الأدوار هو أن Jas‏ أدوارنا مع بعضنا 
البعضء فلو كان ابنك ضحيةٌ للتنمرء فهو سيمثل أنه صاحب الدور الأقوى 
وهو المتنمرء وأنت ستمثلين الدور الأضعفء ثم سترينه أفكارًا لكيفيه الرد 
على الشخص المتنمر. 
تتمثل فائدة لعب الأدوار في نقطتين مهمتين di>‏ أن يقدر أبناؤك على 
تقمص الدور الأقوى في بيئة آمنةء والنقطة الثانية أن يكونوا قادرين على رؤية 
وجهة نظر الشخص الآخرء وكيفية تفكيره» وما يمكنه alai‏ في مواجهته؛ أو 
حتى يلتمسوا يعض العذر للشخص الآخر. 
الرد على المتنمر يكون بالطرق التاليةء بنفس الترتيب: 
- منع الأنى: ob‏ يقول الطفل للمتنمر لا تلمسني أو لا تضربني» ثم 
يمسك يده إذا اقترب dio‏ ليضربه» أو يبتعد aie‏ إذا حاول dla‏ يتعثر 
مثلاء ولكن لا يهرب منه حتى لا يشعر GL‏ ضعيف. 
- يشعره بأنه لا يعني له شيئًا: GIS‏ يقول له: لماذا تهتم بي كثيرًا؟ 
ألست مشغولا؟ ولو قال له: أنت gad‏ يكون رد الطفل: حقا! هل هذا ما 
تعتقده؟ أنت مسكينٌ لأنك تفكر بهذه الطريقة» أو يخبره أن daly‏ غير 
age‏ ولا يُظهر أنه غاضبٌ die‏ 
- أن يخبر معلمته: وهذه تكون آخر خطوة بعد أن يتصرف بالطريقتين 
السابقتين» حتى يعتاد أبناؤك على الردء ويعرفوا أن هذا ليس ذنبهم» 
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فهناك Gubl‏ مؤذون» ونحن بحاجة إلى نكون جاهزين ومتدربين على 
الرد عليهم. 
كل هذا طبعًا يحتاج إلى التدريب في البيتء Yo‏ عن طريق لعب الأدوارء 
حتى يتقن أبناؤك فنون الرد على المتنمرين» كما يحتاجون منك إلى دمجهم 
فى حياة اجتماعية غنيةء حتى يتعلموا التواصل مع مختلف أنواع البشر. 


ON. mn 


اكتبي كيف تصرفت سابقًا عندما تعرض أولادك للتنمر؟ 


S 


7- مشكلات الأكل في المدرسة. 

من أكثر الأوقات الضاغطة على كل al‏ هي وقت SSI‏ فأنت تريدين لأبنائك 
أن يأكلوا dae‏ وأن ينهوا الأكل والمذاكرة بسرعة في الوقت edi‏ فيما لو 
كانت لديهم تمريناتٌ أو أي نشاطاتٍ أخرى. 
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إذا وجدت أن أبناءك معتمدون chle‏ في موضوع ISU‏ حتى بعد دخولهم 
A‏ ولا ls do‏ ادن لك :من Aids‏ 

سأحكي لك كيف مررت بهذه التجربةء وبماذا خرجت منها. 

كانت عندي مشكلة كبيرةٌ في أكل ابنتي الكبرى» وهي بعد رضيعةٌ كان 
أكلها Gaua‏ لم تكن لدي أي خبرة مع الأطفال» وكنت خائفةٌ عليها وعلى 
صحتهاء لذا كنت أدخل الملعقة فى فمها دون أن تفتحه» كانت مستاءةً dis‏ 
وكنت متضايقةٌ لأنها لا تأكل a‏ إلى أن كرهت كلتانا الأكل» وصار هذا 
هو الوقت الأسواً بالنسبة إلينا. 

لما كبرت L‏ بدأت تقول «لا» لكل أنواع الطعام» ولم يكن لدي الوقت 
الكافي لهذاء لأنني مشغولة بأمور عديدة غير الوجبات» التي كان بعضها 
يستغرق ساعتين كاملتين! - 

وبدل أن أفكر في بدائل وحلولٍ لوقت الأكل الصعبء كان خوفي عليها 
يتزايدء لأنها لا تأكل Ihe‏ وقد ينخفض وزنها Lapad «ASI‏ مع ضغط 
الأجداد المتعاظم» وخوفهم من تعرضها لمشكلات صحية بسبب قلة الأكل. 

أختها الصغرى لم يكن عندها أي مشكلة مع الأكل» حتى بلغت Úle‏ 
ونصف العامء حينها بدأت تسمع أختها الكبرى تقول «لا» فتعلمت أن تقول 
«لا» Lal‏ وكلما اعترضت على قلة أكلهماء زاد رفضهما لتناول الطعام وعدم 
تقبلهما cal‏ فكنت أقول إنهما Yo‏ تسمعان الكلام». 

إلى أن فاض بي الكيل فذهبت إلى طبيب وشرحت al‏ وقلت إنني كرهت 
الأكل ووقت الأكل» فقال لي جملة الأطباء الشهيرة: «الطفل لو جعان هياكل»»ء 
لو تركتٍ الأطفال فسيأكلونء لكنني تركتهما Lad‏ قبل هذا ولم تأكلاء وجربت 
وضع الطعام وتركه لنصف ساعة ثم dad,‏ عن BAL‏ وقلت إنه لن يكون 
هناك ey ¿ado‏ لو لم تأكلا الآن» حتى تتعلما أن وقت الطعام محدودٌ. لقد 
جربت كل شيءٍ دون فائدة. 

لكنني اكتشفت أن هذا نتاج خوفيء وكنت أضغط على Gib‏ بزيادة» حتى 
كرهنا KUN LS‏ لأنه الموضوع الذي نتحدث dic‏ طوال الوقت. 
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الأمهات التي فعلتها Pi‏ وهي أن lie al ar lia» :J yal‏ «الطعام 
«cabo‏ «جريا الطعام على | rary‏ وقد كان. لم أعد أقول أي شيء» بل أضع 
طعامًا متنوعًاء Lads‏ بطريقة تحرك الشهيةء وأخبرهما أن الطعام Sole‏ 
وأبدأ فى تناوله على الفورء دون أي محاولة لدفعهما لتناوله. 
لقد كانت فترةً صعبةٌ clas Gle‏ فلم تكن لدي ĀE‏ فى أن هذه الطريقة 
ستنجح معهماء وكنت بين نارينء أن تصابا بسوء التغذية وينخفض وزنهماء 
أو أن تكرها الطعام LG‏ 
لكنني قررت ألا أتسبب في كرههما للطعام أكثر من هذاء وألا يصبح 
وقت الطعام Ée‏ نفسيًا علىّ. وفعلا استمر هذا الحال Buc‏ أشهرء ولم يكن 
أكلهما في أفضل ls‏ ولكن بعد رفع الضغط عنهماء وتوقفي عن التحدث 
عن الأكل clas‏ كان الفضول يجعلهما تتذوقان الأكل بعد أن bi,‏ أنني JST‏ 
الطعام وأستمتع nds Ús y eds‏ بعد أن شعرتا بالحرية الكاملة وانعدام أي 
ضغط عليهماء صارتا تأكلان جيدًا. 
تعلمت من بناتي أ ن العناد يولد العنادء فنحن من يعلمهم العنادء ونحن من 
نتعامل بطريقة خاطئةء ليس لأنهم لا يطيعون ما نأمرهم به» وإنما يكررون 
ما نفعله معهم بالضبطء إن الخوف الشديد عليهم Gaas‏ نتعامل بطريقة 
غير مناسبة. 
لذا -بعد دخول أبناتك إلى المدرسة- افعلى ما يلى: 
1 - جهزي الطعام الذي يأكلونه clad‏ وليس الطعام الذي تتمنين أن 
يأكلوه. 
3 - ركزي على أن يتناولوا gas Gare Gleb‏ إلى جانب الطعام 
لو منحتهم Gare lab‏ بالكامل لكنهم لن يأكلوه؛ لن يكون مفيدًا 
بقدر شطيرة «النوتيلا» التي يحبونها. 
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4 - لو اشتهوا طعامًا يأكله أصحابهم اسمحي لهم أن يجربوهء المهم أن 
يكون الطعام نظيفا. 


© ب س A A 2 AA A A‏ _ ف ی (Ca‏ 
ما هى أفكارك عن كيفية جعل وقت الطعام Lilaa‏ لأولادك؟ 
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الفصل الخامس 
التعامل مع مشكلة: لماذا أستطيع 
تدريس كل الأطفال إلا أطفالى؟ 


يعتقد abso‏ الآباء أنه إذا أحسن أطفالنا سلوكهم فقط, 
فيمكننا الحفاظ على udb ably‏ كآباء. الحقيقة هى أن 
قدرتنا على إدارة عواطفنا وأفعالنا هي ما يجعلنا نشعر 
بالسلام كآباء. نحن لا يمكننا التحكم فى أطفالناء ولكن 
يمكننا Laila‏ التحكم في ردود أفعالنا واستجاباتنا. التربية لا 
تتعلق alos, lay‏ أطفالناء بل تتعلق بكيفية استجابتنا. 


لورا ماركهام 


مكتبة الطفل 
t.me/book4kid‏ 
sp!‏ قنوات 


a 


A ARS 
أثبتت الأبحاث أنك عندما تساعدين أبناءك كثيرًا فى المذاكرة‎ 
والواجبات» فإنك تبدئين بإعاقة عملية تنمية المهارات ونمو‎ 
La سليمًاء وسيشعرون بعدم الكفاءة‎ Gao الشخصية نموًا‎ 

وسيكون جو البيت Úlico‏ بالتوتر والضغط العصبي dl‏ ولهم. 
er NO‏ 
لقد حضرت العديد من ورش العمل كي أدرس في الجامعة. وكنت قد 
اكتشفت أني موهوبة في شرح وتبسيط أي مادة علمبة ly‏ موضوع أريد 
توضيحه: وقد اعتقدت أن هذا سيستهل على الككين من الآمون مع ills‏ فى 
المدرسةء ولكني الشخص نفسه الذي يشرح لطلابي في الجامعةء ويشرح 
لأي Jib‏ من أقاربنا موضوعًا ما في مواده المدرسيةء وجدت أنني أصبح 
عصبية بسهولة ls‏ مع بناتيء ولا أستطيع إخفاء مشاعر الإحباط والغضب 

إن لم يفهمن ما أشرحه asial Ls sl‏ في المدرسة. 

كنت أذاكر لبناتي وأراجع لهن كل شيءٍ وهن في أول المرحلة ABN‏ 
كي أضمن أنهن سيحصلن على أعلى الدرجات» وكنت أصاب بالتوتر في فترة 
ما قبل الامتحانات خصوصًا. i‏ 

وهذا قد أثر Gle‏ كثيرًاء وبت أشك في Base ll‏ وبدأت أشعر بالإخفاق, 

desl disci ula كن ف‎ lace Fas قن كارت‎ she لأن غلاق‎ 

Bi‏ أن pias‏ لهن كانت عاليةٌ dis‏ لأني الدكتورة الجامعية التي 

يجب على أولادها أن يكونوا خارقين في كل شيء» في المدرسةء وفي البيت, 
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وفي امتلاك المهارات» لم أكن أعرف حينها A‏ أضغط عليهن» وأن مهاراتهن 
لا يمكن أن تظهر وأنا أضغط عليهن بهذه الطريقةء برغم أنهن ES‏ دائمًا ضمن 
الخمسة الأوائل في المدرسةء ولكن توقعاتي لهن كانت أكثر من ذلك بكثير. 
ولأني كنت أتعب كثيرًا -وهذا إحساسك أيضًا عزيزتي الأم- فيكون من 
الأسهل لنا أن نحل الواجب مع أبنائناء أو أن نساعدهم فيهء كي ننتهي من 
مهمة ثقيلة من المهمات الكثيرة التي نلتزم بها على مدار اليوم. 
ولكن... 
أثبتت الأبحاث أنك عندما تساعدين أبناءك كثيرًا في المذاكرة والواجباتء 
فإنك تبدئين بإعاقة عملية تنمية المهارات ونمو الشخصية نموا Baus‏ سليمًاء 
وسيشعرون بعدم الكفاءة ¿LA‏ وسيكون جو البيت Üben‏ بالتوتر والضغط 
العصبي لك ولهم. 
لماذا نجد صعوبة في المذاكرة لأطفالنا؟ 
ÅD AA‏ 
f‏ قبل قراءة الأسباب التي تجعلنا نجد صعوبة بالغةٌ في تدريس ١‏ 
أطفالنا في المنزلء أريد منك أن تكتبي الأسباب من وجهة نظرك. 
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نحن نجد أن المذاكرة لأبنائنا شيءٌ بالغ الصعوية لعدة أسباب: 


لماذا نجد صعوبة 


في تدريس أبنائنا؟ 
a | 9‏ [ 


EPA‏ لأننا نعيد تكرار || في المنزل حتى || ملاحظاتنا لهم 


WY - 1‏ مرتبطون عاطفيًا بأبنائنا. 

اتفق علماء نفس الأطفال أن العلاقة بين الوالدين وأبنائهما يمكن أن 
تخلق diy‏ تعليمية oly das‏ أحد أكبر التحديات التي يواجهها الأهل هو 
كيفية التعامل مع قلقهم» لأنهم يميلون إلى ربط إنجازات أبنائهم وإخفاقاتهم 
بقيمتهم الذاتيةء بل وقد يأخذون الموضوع لأبعد من هذاء فإذا حصلت ابنتك 
على درجة وسط في حدود سبعين dd‏ فقد تبدئين بالتفكير في Jar‏ 
ستكون ابنتي فاشلةٌ؟ هل ستستطيع الدخول لكلية جيدة؟»» وقد تكون في 
الصف الأول الابتدائي. ولكن عقلك يبدأ في استعراض أسوأ السيناريوهات 
So Lisle el‏ على ينك (leg‏ مستقيقهنا: 
2 - لأن أبناءنا يتعاملون مع ملاحظاتنا على أنها إهاناتٌ شخصية لهم. 

عندما تقولين ملاحظةٌ لابنتك عن مذاكرتها أو اختيارها لأصدقائها أو أي 
شيءٍ يخصهاء فإنها تبالغ في رد فعلها تجاه هذه الملاحظة. 

أبناؤنا يردون دائمًا بطريقة عصبية Alle‏ فيها عندما نشكك في 
اختياراتهم» فهم يعتقدون أن اختياراتهم مثاليةء وأنهم يبنون شخصياتهم» 
ويرغبون في أن يثقوا Lad‏ يختارونه» هم لا يزالون يواجهون مشكلةٌ في 
ضبط النفس» أو المهارات الاجتماعيةء أو إدارة مشاعرهم» وقد يكونون 
شديدي الحساسية ¿Lal‏ عندما يتعلق الأمر بصعوبة القراءة أو الكتابة. 
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ولذلك تستطيعين أن توجهي ملحوظاتك بطريقة الشطيرة التي ذكرتها 
¿lolas‏ حتى لا يشعر أبناؤك بالإهانة. 
3 - لأنك لست معلمة في المنزل حتى لو كان هذا هو عملك الأساسي. 

دورك في cull‏ بالنسبة للتعليم هو دورٌ داعم وميسرٌ للتعلم» وليس 
التدريس المباشر لأبنائك. إن أبناءك يحتاجون منك إلى أن تكتشفي مواهبهم 
bliig‏ تفردهم» GY‏ لا يوجد منهج daly‏ يناسب الجميع. تحتاجين إلى أن 
تساعديهم في رحلتهم لاكتشاف ذواتهم وفيما يتميزون به» liag‏ يحتاج إلى 
cally‏ وجهدء وللأسف يضيع وسط انشغالك الشديد بتدريسك المنهج المدرسي 
لأبنائك في البيت. 

ونتيجة عملك معلمةٌ لهم في المنزل في كثير من الأحيانء فإن ما يحدث 
في أثناء المواقف العصيبة هو أن المعلومات لا تمر بمراكز التعلم والمنطق 
في مخ أبنائك» وتنتقل مباشرة إلى ,5 Gable Jai‏ يحمل الكثير من المشاعر, 
مثل الشعور بالإحباط والإرهاق والاستسلام» هذا ما أثبتته د. «جينيفر 39%« 
المديرة الإكلينيكية لبرنامج الطب النفسي للأطفال في نيويورك. 

هناك جملة أقولها للأمهات دائمًا: «هذه مسؤوليتك» ولكنها ليست عملك», 
أي أنها -بالطبع- مسؤوليتك بوصفك GÍ‏ أن يتلقى أبناؤك تعليمًا ón‏ ولكنه 
ليس عملك أن تقومي بهذا الدور. 

يمكنك أن توكلي مهمة التدريس لمدرس ala‏ إذا كان أبناؤكِ يعانون في 
تتذاكزة القواد المدرسية. Sh‏ العدرس الخاضن BS ras‏ 
وقته gine‏ وسيحرص على عدم وجود المشتتات في هذا الوقت» ولن يجد 
أبناؤك الفرصة الكافية لتضييع الوقت معه. 

ودورك هنا هو التوجيه والدعم والإشراف والمتابعة والتعاطف معهم. 
وعمل الشطائر اللذيذة. وفقط. 


AD 
O 


| تذكري» تعليم أبنائك هو «مسؤوليتك وليس «ellas‏ 


N 
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4 - لأننا نعيد تكرار تعامل أهلنا معنا. 

ونحن lo‏ الكثير o‏ قطع وعدًا على نفسه ألا يتعامل مع أبنائه 
بالطريقة نفسها التي جرى التعامل بها daa‏ وخصوصًا فيما يخص الشجار 
والضراع: والعقابء Lacie ¿Sly‏ كيرا تلاقى :هذا (الوعك. .وفوجكت بنفسك 
الآن وأنت ترددين كلام أهلك لك ly‏ صغيرةء وتكررينه هو نفسه مع أبنائك. 

cil‏ تكررين نمط التربية نفسه مع أنكِ كنت محبطةٌ die‏ هذا النمط يمكن 
أن ينتقل لأجيالٍ كثيرة, أبناؤك, أحفادك. 

هذا النمط يجب أن يتوقف فورًا. 

أثبتت الأبحاث أننا نعيد تكرار سلوك آبائنا وأمهاتناء وهذا ليس بخطأ 
في حد ذاته. لأننا نتعلم الحكمة منهم» ¿Sly‏ عندما نأتي لأخطاء التربية 
و المذاكرة, errr‏ ف فخ رار اماو کات ها ال 
كانت تؤذينا ونحن صغارء مع أبنائنا. 

لماذا نفعل هذا بالرغم من أننا نعرف أننا كنا نتضايق؟ لماذا نكرر 
السلوكيات نفسها؟ 
أ. لأننا نكرر المألوف: 

على الرغم من أننا نعرف أن هذا السلوك eel‏ فإننا نكرر ما يجعلنا 
نشعر أنه روتين حياتنا الطبيعى نفسه. وليس هناك شىءٌ غريبٌ فيها. نعرف 
ماذا نفعل» ونعرف المتوقعء فتكرره لمجرد GLAS Gil‏ من المجهول. 
ب. نكرر ما صدمنا به: 

نكرر ما آذانا فى محاولة لا شعورية خفية كى نحس أننا المسيطرون» 
فإذا شعرت أنك I OR‏ محلو أو أنه كانت هناك 
شروطٌ كثيرة كي يحبّوكِء o‏ أن تسمعي كلامهم وتنفذيه دون مناقشة. 
أو أن تذاكري Me‏ فإننا -وللأسف Cail‏ نميل لاختيار الأصدقاء أو 
الشركاء الذين يتعاملون معنا مثلما كان يتعامل معنا أهلناء ونستمر فى لعب 
الدور نفسه بالضبطء ونعيد النتيجة نفسهاء كي نشعر بقبول أنفسنا RT‏ 
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ج. نعتقد أننا نستحق الإساءة ونستحق Y‏ يحبنا ¡df‏ 

من الجائز أن يكون aÍ‏ ما قال لك إنك ST‏ السبب في سوء معاملتكء N‏ 
تصرفاتك كلها ليست Buse‏ فكبرتٍ وأنت تعتقدين أن هذه الجملة صحيحة 
cles‏ وتظلين تحملين هذا الإحساس البغيض ¿Lal‏ ولكنه يظل مختبنًا في 
مكان ما في اللاوعي» وتنتج SU pred die‏ كثيرة وردود أفعالٍ تجاه أبناتك 
وشريك حياتك» ناتجةٌ عن قلة ثقتك بنفسك وتقديرك لذاتك. 

فإذا كنت قد تعرضت للضغط عليك من قبل والديك فى أثناء المذاكرة, 
أو تعرضت للتوبيخ إذا أخطأتٍ في مسألة حسابية أو إجابة في Bale‏ العلوم, 
ligà‏ بالضبط ما ستفعلينه مع أبنائك» لأن العديد من المشاعر التي كانت لديك 
عندما كنت طفلةء ما زالت تنتظر أن تسمعء يدير الجزء المسؤول عن المشاعر 
في (Limbic System) ¿all‏ الذكريات التي تحتوي على تلك المشاعر غير 
المسموعةء ويخفيها طوال المدة التي تشعرين فيها بالتواصل مع أهلك أو 
مع من تحبين» ولكن تتغير هذه المعادلة بمجرد شعورك بالضغط أو التعب» 
فتنفد طاقتك» وتظهر هذه المشاعر المزعجة»ء التي جرى تخزينها لسنواتٍ في 
مكان ما في الذاكرة الضمنيةء ويفقد الجزء المسؤول عن المشاعر في مخك 
قدرته „ie‏ الان مع lil‏ وتّغلق قشرة الفص الجبهی Prefrontal)‏ 
(Cortex‏ المسؤولة عن المنطق. ١‏ 

عندما يعاد إحياء هذه المشاعر القوية» سيكون سلوكك تكرارًا أو إعادة 
تمثيل لما alas‏ والداك نفسه» عندما LIS‏ يغضبان منك. لو كان غضبهما عبارة 
عن صراخ وشجارء سوف تكررين هذاء وإن كان غضبهما عن طريق تجاهلك 
وتجاهل مشاعرك» سوف تبتعدين عن أبنائك في صمت وتتركينهم يعانون 
وحدهم» وإذا كان السلوك هو الضرب» فسوف تكون لديك رغبة شديدةٌ في 
ضرب أبنائك» حتى لو سيطرت على أعصابك ولم تضربيهم» ولكن تلك الرغبة 
ستكون موجودة بداخلك. 

كل هذا لا يعكس ما تريدين أن تفعليه مع أبنائكء ولا يعكس مدى حبك 
واهتمامك بهم, ولا تعرفين كيف توقفينه»ء ولكنه للأسف يعكس المشكلات 
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المتجذرة في ماضيناء التي تنعكس على واقعنا الحالي» وتؤثر مباشرةً على 
الطريقة التي نشعر بها ونتفاعل بها مع أبنائناء حتى عندما لا نتذكر من أين 
جاءت كل هذه المشاعر السلبية. 

الذاكرة هي الطريقة التي يستجيب بها المخ لتجارينا الحياتيةء فيخلق 
خلايا عصبيةٌ تكوّن مسارات عصبيةٌ جديدةً داخل «¿all‏ 


تذكري: 

بمجرد إعادة إحياء المشاعر المزعجة التي جرى تخزينها 
لسنواتٍ فى المخ» نتيجةً لمواقف تتضمن توترًا وقلقّاء يفقد 
الجزء المسؤول عن المشاعر فى مخك قدرته على التعاطف 
مع أبنائك, RET‏ قشرة الفص الحبهى (Prefrontal Cortex)‏ 
المسؤولة عن المنطق» ثم تعيدين تكرار أو إعادة تمثيل ما 
alas‏ والداك عندما LIS‏ يغضبان celine‏ وهذا -للأسف- Y‏ يعكس 
الطريقة التي تريدين أن تربي بها أبناءك. 


e ò 


F 5 

نحتاج إلى أن ندرك أنه جرى تشكيلنا وتشكيل مشاعرنا وما يثير أعصابنا 
في الماضيء وكي نفهم AST‏ ما يحدث بخصوص إعادة إحياء المشاعر 
القديمةء نحتاج إلى أن نتحدث قليلًا عن نوعي الذاكرة طويلة المدى: الذاكرة 
الضمنية والذاكرة الصريحة. 

الذاكرة الصريحة :(Explicit Memory)‏ تتضمن القدرة على تذكر 
الحقائق والأحداث بوعيء وأحيانًا تضيع الأحداث من هذه BSI‏ فعلينا Jap‏ 
Su‏ علماك هرون Jaca EE‏ دكن تحت fui‏ 
مثل تذكر الطقس وأعياد الميلاد وما إلى ذلك. 
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الذاكرة الضمنية :(Implicit Memory)‏ تقع في «أميجدالا» أو اللوزة 
الدماغية (Amygdala)‏ حيث تُسجل الذكريات التي تتضمن المشاعر 
والمحتوى العاطفي بدون وعي. 

تتضمن هذه الذاكرة فعل الأشياء لا شعوريًاء مثل ربط الحذاء والإمساك 
بالقلم» وركوب الدراجةء وأي أفعالٍ متكررةء وأي مهارات قد جرى تعلمها 
سابقاء وأصبحنا نؤديها GILEB‏ بمجرد إتقانهاء ولذلك يمكنك القيام بالمهارة 
ولكن لا يمكنك وصفهاء Mo‏ لا نستطيع تعليم كيفية ركوب الدراجة عن طريق 
الوصف. ولكن يمكننا أن نصف zul‏ التفاصيل ونحن نعلم شخصًا آخر Lis‏ 
ركوب الدراجة عمليًا ونحن على الدراجة بالفعل. لا يُنسى هذا النوع من 
الذاكرة في المخ. 

تعمل الذاكرة الضمنية بمجرد أن يُعاد تحفيزها بموقف Whe de‏ تشعر 
طفلتك الرضيعة بالراحة عندما تراك لأنك تحضنينها كي تهدئيها وتطمئنيهاء 
فيجري الربط بين وجود الأم والإحساس بالراحة والأمانء Hily‏ عندما تكبر 
طفلتك» ستبحث عنكِ كلما شعرت بالانزعاج أو الضيقء لأن هذا هو الربط التي 
جرى تكوينه في مخ الطفلة. والعكس بالعكسء» إذا حملت طفلتك الرضيعة 
دائمًا cuy‏ متوترةٌ. وتعبيرات وجهك غاضبةء فسيرتبط حملك لها بالتوتر 
والانزعاج. 

هناك دراسة مهمة أثبتت أن تعرض الأمهات لعلاقة غير آمنة مع الأهل في 
الطفولة تؤدي إلى تعطل عمل اللوزة الدماغية (Amygdala)‏ تجاه أبنائهنء 
بمعنى أن هؤلاء الأمهات لا يستطعن التعاطف أو الاستجابة بطريقة صحيحة 
تجاه حزن أطفالهنء ومن الجيد أن الدراسات الحديثة تشير إلى إمكانية 
عكس الاضطرابات التي قد تكون حدثت في اللوزة الدماغية» وعليه تحدث 
نتائج سلوكية مفيدة من حيث تنظيم العاطفة. 

تقول «جولين برينت» الباحثة في جامعة تورنتوء إن عدم إعادة نمط 
التربية نفسه يتطلب فهمًا عميقًا للذات» Legs‏ وانتبامًا عاليين» كي نستطيع 
أن نكسر نمط إعادة سيناريوهاتٍ وأفعالٍ لا نريد تكرارها. 
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ولكن كيف نكسر هذا النمط؟ 

1. عاملي نفسك بطريقة جيدة: أبناؤك سيقلدونك. فعندما يرون أنك 
تنتبهين إلى صحتك الجسدية والعقليةء وتنامين Mam‏ وتطورين من 
نفسك» وتعلمين نفسك أشياء جديدةً فسوف يقلدونك. لذا فإنك في 
حاجة إلى تجنب التعليقات السلبية عن نفسك» لا تقولي: «أنا قبيحة» 
أو «أنا بدينة» أو «أنا فاشلة»» فحتى لو شعرت أن وزنك قد زاد قولي 
ببساطة: «لقد زاد وزني وأنا بحاجة إلى Lol‏ نظام غذائيّ»» لكن لا 
تقللي من قدرك حتى بينك وبين نفسك» سيري بيطءٍ في رحلة التغيير 
ولا تستعجلي. 

2. راقبي سلوكك وافهمي مصدره: وتعرفي على المشاعر والأفكار التي 
تحركك (Reflection)‏ أنت الآن GIL‏ وأهلك Y‏ يسيطرون على 
en «blo‏ عن سلوكك وردود ell‏ تذكري أنك لم تعودي 
الطفلة الصغيرة التي يملي عليها الآخرون ما تفعله رغمًا عنهاء فقد 
صرت أماء ونت من تتحكم بالأمورء فاستعملي سيطرتك بحكمة. 

3. سامحي أهلك على أخطائهم: هل أخطؤوا؟ نعم» يجوزء ولكن العيش 
في دائرة الأخطاء أو حتى في دائرة الشفقة على النفس غير مفيدٍ 
إطلاقاء «هذا ما يحسنونه» وجزاهم الله خيرًاء Led‏ أنت فاصنعي لنفسك 
النسخة الأفضل من الحياة. 

4. أحيط نفسك بالأمهات اللواتي هن Jal‏ للتقليد. وخذي منهن أفضل ما 
فيهن» وتعلمي منهن ما ينفعك. نحن في dale‏ إلى ملهمين ومعلمين 
في حياتنا ¿Ll‏ لنتعلم منهم» ونلجأ إليهم عندما لا نعرف ما نفعل. 

5. عالجي الجروح والانكسارات الداخلية القديمة وحاولي مداواتهاء إذا لم 
تعرفي كيف تفعلين هذا بمفردك فالجئي إلى jasa‏ حتى تهنئي 
ale caw‏ ليس به SLS‏ لا واع لصدماتٍ قديمةء ولكن قبل اللجوء 
إلى متخصص. حاولي أن تتخففي من عبء المشاعر الثقيلةء لأنك لا 
تريدين إيذاء أولادك بأي صورةء ولست تقصدين إيذاءهم Laake‏ فالحل 
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لهذه المشاعر السلبية أن تخرج من اللاوعي» حتى تستطيعي التحكم 
في ردود أفعالك حتى في وجودها. 
وجد علماء الأعصاب أن من المفيد تحديد ما يثير أعصابك عن طريق 
GUS‏ «جورنال» „als‏ بك (Journaling)‏ وهي -ببساطة- LLS‏ أفكارك 
ومشاعرك لفهمها بطريقة أكثر وضوحًاء خصوصًا إذا كنت تعانين من 
التوتر» حيث يمكن أن يساعدك على التحكم في عواطفك وتحسين صحتك 
العقلية. 
إن الكتابة مفيدة > يستخدمها الكثيرون للتخفيف من أعباء المشاعر 
اليومية dl‏ بأول. bÍ‏ أستخدم «الجورنال» من سنينء لأن تراكم المشاعر يؤدي 
إلى إغلاق المخ» وتشوش الأفكار» وعدم القدرة على التحكم في NEN‏ 
لذلك فالكتابة تقلل من هذا العبء الثقيل. 
كيف تبدئين «بالجورنال»؟ 
- اكتبي كل يوم ولى لبضع دقائق فقط. 
- اجعليه بسيطًا. احتفظي بكراسة وقلم بجانبك» أو اكتبي على هاتفك, 
حتى تدوني أفكارك في أي وقت. 
- لا يوجد هيكلٌ معينء اكتبي ما يخطر على بالك» أو حتى ارسميه. دعي 
الكلمات والأفكار تتدفق بحرية. لا تكبتي أي شيء. 
- اكتبي ما يضايقك» وحاولي معرفة سبب ذلك. افهمي مشاعرك تجاه 
أبنائك. ملا ابنتك ¿E‏ « ستأتي فكرة «إنها DU‏ ومزعجةء وتضايقني 
باستمرار. لا أستطيع أن أجد Gay‏ للراحة di‏ اكتبي ما يأتي في 
دماغك من آفكارء وتخلصي من هذه الشحنة العاطفية على الورق» ثم 
أعيدي صياغتهاء هل Lia‏ تريد ابنتك إزعاجك؟ بالطبع لاء إنها فقط 
أفكارك التي تتحكم بك الآن. 
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أعيدي صياغة الفكرة: «إن ابنتي تبكي لأن Gad‏ ما يزعجها وتحتاج إلى 
مساعدتي». بالتدريب على إعادة صياغة أفكارك» سوف يجري إعادة صياغة 
أفكارك السلبية ÉI‏ بإذن الله. 
- أيضًاء اسألي نفسك ثلاثة il‏ مهمة Wa‏ 
ه ماأكثر شيءٍ أعجبك في تربية أهلك Sul‏ 
o‏ ما هي الأشياء التي لا ترغبين في تكرارها؟ اكتبيها كلها. 
ه كيف تصفين علاقتك بأهلك الآن؟ وما الذي يمكن أن يجعلها 
أفضل؟ 
طبيب الأطفال النفسي «دان سيجل» قال: إن التربية تعطينا Lay‏ 
للتفكير في تجاربنا ونحن أطفال» ونحتاج إلى أن نعرف أنه ليس كل ما حدث 
لنا ونحن أطفالٌ هو AST‏ شيءٍ يؤثر فينا ونحن SUS‏ لكن فهمك ورؤيتك له 
هو ما يؤثر في أمومتك وكيفية تربية أبنائك. 
سامحي أهلك على أخطائهم: هل أخطؤوا؟ aad‏ يجوزء 
ولكن العيش فى دائرة الأخطاء أو حتى فى دائرة الشفقة على 
النفس غير مفيدٍ إطلاقًاء «هذا ما يحسنونه» وجزاهم الله dad‏ 
أما أنت فاصنعي لنفسك النسخة الأفضل من الحياة. 


s 


وما BR‏ 
سيساعدك هذه الجدول البسيط في كتاباتك اليومية في «الجورنال». 
كتبت لك مثالا واقعيًا كي يساعدك في تفريغ مشاعرك وأفكارك بطريقة ASÍ‏ 
تنظيمًاء بحيث تستطيعين أن تشاهدي بنفسك كيف تتبدل أفكارك ومشاعرك 


على مر الأيام: 
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FR ae‏ الأفكار 8 حدة ۴ اك .| شعورك بعد 


الاثنين 10 ابنتي قالت ga‏ فاشلة الحزن 90% عاقبتها لم تدرس ابنتي أشعر بالراحة 
ديسمبر إنها حصلت ¿Le Al Gly‏ ,الجا 80% يحب dis‏ وهذا وارد 7 والهدوء. ٠‏ 
على درجة Lal‏ القلق ‏ 95% الهاتف الحدوثء لأننا ٠‏ (أو:أشعر 
سيئة ف منها. بشرٌ ويمكننا أن بالقلق بنسبة 
الإنجليزية. نقصر أحياناء 50%( 
وهذا الموقف لا 
يمكن تعميمه. 
لا أريد أن أصف 
نفسي بالفشل 
لأن هذا موقفٌ 
Sala Sule‏ 


SN 5 Po 
طبيب الأطفال النفسى «دان سيجل» قال: إن التربية تعطينا‎ 
فرصة للتفكير في تجاربنا ونحن أطفالء نحتاج إلى أن نعرف‎ 
ونحن أطفالٌ هو أكثر شيءٍ يؤثر فينا‎ Ll أنه ليس كل ما حدث‎ 
فهمك ورؤيتك له هو ما يؤثر في أمومتك‎ GSI GLS ونحن‎ 

وكيفية تربية أبنائك. 


يي يبد مس BE)» TI‏ 


5 - لأن توقعاتنا لأطفالنا عالية. 

هذا هو السبب الخامس في أننا نجد المذاكرة لأبنائنا id‏ صعبًا. قد 
تميلين إلى التفكير في كم المجهود الذي تبذلينه كي تحققي الأمان المادي 
والرفاهيات» وتتوقعين أن يبذل أبناؤك مجهودًا كبيرًا كي يعوضوك عن تعبك. 
أو أنك قد تعملين في وظيفة مرموقة, أو U‏ مكانة اجتماعية عالية وسط 
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عائلتك أو وسط مجتمعكء وتريدين أن تكملي الشكل الاجتماعي بتفوق أبنائك 
واجتهادهم. 

تظهر الأبحاث أننا نتوقع من أبنائنا القيام بأشياء لا يمكنهم القيام بها 
بعدء بل ونحكم عليهم ونعاقبهم بناءً على هذا التوقع. أحيانًا تتوقعين أن 
تظل ابنتك البالغة من العمر ثلاث سنواتٍ Bale‏ في الحضانة عندما تتركينها 
من الثامنة صباحًا إلى الرابعة line‏ وتتوقعين أن bula JES‏ عندما تراك 
أخيرًا بعد انفصالٍ طويلء وتتوقعين أن ula JES‏ بعد أن تعودا للبيت» ely‏ 
تريدين أن تنعمي ببعض الراحة بعد يوم عمل شاقٌء ¿Sly‏ هذه التوقعات غير 
واقعية, لأنها قد عانت من القلق والتوتر coly‏ بعيدة عنها وسط أناس غرباء 
أو حتى إذا تركتها مع جدتهاء هي تريدك أنت لأنك أمها. 

أو قد تتوقعين من ابنتك البالغة من العمر ثماني سنواتٍ أن تلتزم بحل 
الواجب بعد عودتها مباشرةٌ من المدرسةء وقد cule‏ من التنمر في المدرسةء 
أو الإرهاق لسهرها في اليوم السابقء أو حتى تشاجرت مع صديقاتها في 
المدرسة. 

عندما لا يتوافق ما alai‏ أبناؤك مع توقعاتك, يرتفع مستوى توترك, 
ويرتفع صوتك» وأحيانًا يسود العنف» ولذا يزيد الضغط على أبنائك؛ وكلما 
زاد الضغطء زادت احتمالية تجنب أبناتك cell‏ وعليه ستضغطين SÍ‏ عليهم» 
وتدخلين في دوامة متصاعدة من الشجار والخلافات والبّعد عنهم. عندما 
نفرض plaig‏ غير واقعيةء ونعاقب أبناءنا على عدم تلبيتهم لهذه التوقعات, 
فإنهم يتجنبونناء وهذا يثبطهم عن أي نشاط أو Bolga‏ أو حتى قيم نحاول 
أن نغرسها فيهم. 

الكثير من الدراسات أظهرت أننا نبالغ باستمرار في تقدير قدرة أبنائنا 
على ضبط النفس» وقدرتهم على التواصل الاجتماعي الجيد» وقدرتهم على 
المثابرة» وقدرتهم على الالتزام بالانتهاء من مذاكرتهم وواجباتهم» أو أي 
مهمة موكلة إليهم. 
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ON. We 


اكتبى توقعاتك لأبنائك بمنتهى الصراحة» ثم اكتبى هل هى 
توقعاتٌ عادلة؟ 


ما العمل إذا فى ارتفاع توقعاتنا؟ 

لو كان أبناؤك متعثرين في المذاكرة» أو لا يستطيعون أن ينتهوا من 
المذاكرة فى مدة معقولة مثل agil‏ أو لا يستطيعون الحصول على درجات 
Alle‏ ستزداد مقاومتهم للمذاكرة Laya‏ بعد يوم» حتى Iga So‏ المذاكرة, بل 
ويكرهوا المدرسة. بالطبع ستصابين بالتوتر والقلق من عدم Jas‏ أبنائك لهذه 
المهمة البسيطةء التي يستطيع أي طالب فى عمرهم أداءها بمنتهى السهولة. 

أعلم أن بعض من هذه المهمات قد تبدو تافهة إلى درجة أنها لا تستحق 
أن تبذلي مجهودًا كبيرًا لحلهاء ولكن هذه عاداتٌ سيستمر أبناؤك عليها طوال 
حياتهم. 
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- يمكنك أن تقسمي المهام إلى مهام أصغر بكثير. مثلّاء اجلسي بجانبهم» 
وقولي لهم أن يكتبوا نصف aiia‏ ثم العبي معهم قليلًاء ثم اجعليهم 
- اخفضي توقعاتك» ثم ارتفعى بهذه التوقعات a‏ حتى لو استطاع 
زملاؤهم كلهم أداء هذه المهمات بمنتهى البساطة. تقبلى أن أبناءك لا 
يستطيعون القيام بهذا حاليًا. 
- ابدئي بأقل بكثير مما تتوقعينه من أبنائك. pla‏ أقل. ووقتٌ أقلء 
وتكرارٌ أقل. نصف صفحةء وليست JS‏ الصفحات» عشر دقائق من 
الواجب» وليس dela‏ كاملةٌ. ترتيب المكتب فقطء وليس الغرفة 
بأكملهاء البدء بصلاة واحدة فقطء وليس كل الصلوات. 
الضغط الزائد dads‏ واحدة. سوف يتسبب فى كذب أبناتك عليكء أو البدء 
في تعلم طرق للمراوغة. لذلكء تحتاجين إلى الصبرء والتفكيرء والتركيز على 
الفرق بين توقعاتك من أبنائك وما يستطيعون Lis‏ القيام به. 
un RA ae‏ 0 
١ /‏ 
Louie‏ لا يتوافق ما يفعله ابناؤك مع توقعاتك. Afi ys‏ مستوى 
توترك, ويرتفع صوتك. ويسود العنف Ghai‏ وعليه سيزيد 
الضغط على أبنائك: وكلما of)‏ الضغط das ul;‏ احتمالية 
تجنب أبنائك ell‏ لذا فستضغطين عليهم ASÍ‏ وتدخلين دوامة 
متصاعدةٌ من الشجار والخلافات والبُعد عنهم. 


é N 


nr ON 


هل هذا معناه أنكِ لن تساعدي أبناءك 14s)‏ فى المذاكرة؟ بالطبع Y‏ 
ولكن تحتاجين إلى أن تعرفي متى تتدخلين ومتى تتراجعين. 
يمكنك مساعدة أبناتك فى المذاكرة إلى الصف الثالث الابتدائي» أي في 
حدود تسع سنواتٍ تقريبّاء كي يتعلموا كيف يذاكرون» وكيف ينظمون وقتهم» 
وما هي الطريقة التي سيتينونها في المذاكرة. 


147 


cel‏ تراجعي إلى أن يكونوا في الثانية عشرة من عمرهم» هنا 
تراجعي تمامًا من مذاكرة أبنائك. دورك سيكون المتابعة وحسب» كي تنمي 
الاستقلالية والمسؤولية عند أبنائك. لو استمررت في المذاكرة لأبنائك بعد هذا 
yul‏ سيعتمدون عليك Lalas‏ ويستريحون لهذا الوضع. 

كما ذكرت في أول هذا الفصلء أن توقعاتي كانت عاليةٌ dis‏ وأني كنت 
أضغط عليهن دون قصدٍ منيء ولذلك فقد قررت أن أتوقف عن المذاكرة 
لبناتي» وقررت أن أكسر دائرة الضغط العصبي للمذاكرة والامتحانات» لأنها 
أثرت Glas‏ على علاقتنا. وقد كان. عندما امتنعت عن مذاكرتي og!‏ وبدأت 
أتابعهن فقطء وأتأكد من أنهن قد حللن كل الواجبات» وذاكرن للامتحانات» 
بدأ مستواهن بالتراجع قليلاء وقد GS‏ يلجأن Sil‏ كي أشرح لهن Ua‏ من 
الدروسء لكني كنت أقول لهن: حاولن قراءة الدرس بمفردكن dl‏ ثم اسألن 
المدرّسة le‏ يصعب ¿Sale‏ فهمه. كنت أدفعهن للاعتماد على أنفسهن إلى 
أقصى de‏ ولكني LAT‏ كنت أساعدهن في مذاكرة الدروس التي تصعب 
عليهن» عندما أرى أنهن قد بذلن أقصى جهدهن. أي أني لم أعد الاختيار الأول 
للمذاكرة. 

لقد استمر هذا الوضع عدة شهورء ووجدت أن مستواهن ارتفع مرة Aub‏ 
الحمد call‏ ولكن هذه المرة ارتفع بفضل الله gl‏ ثم مجهودهن. 

أريد أن أطمئنك إلى أنك في هذه الفترة لن تقفي مكتوفة ely a‏ 
ترين أن مستوى أبنائك «Ji‏ ولكن: 

1 - اهتمي بفكرة التعليم. ركزي أن يحب أبناؤك التعلم نفسه. مثلاء 
دعيهم يشاهدون فيديوهاتٍ Geld‏ ليس لها Gre‏ بالمنهج؛ كي 
يكونوا متشوقين لمشاهدتها. ازرعي حب الفضول والاستكشاف 
فيهم» وازرعي في نفوسهم أن التعليم لهم وليس لك. 

2 - لا تبادري بعرض مساعدتك egale‏ بل انتظري حتى cell‏ حتى 
تزرعي الثقة في أنفسهم وفيما يفعلونه. 
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pees - 3‏ ولا تبادري بتصحيح كل أخطائهم. لا بد أن يتعلموا المسؤوليةء 
لو نسوا حل الواجب لا تذكريهم به في كل مرةء دعيهم حتى يُعاقبوا 
عليه من المدرّسةء. كى يتذكروه وحدهم بعد ذلك» ولا تخاقى مما 
ون E‏ جلعة إن مما تع ا ا 
لعملية التعلم من مواقف الحياة. دورك هو التوجيه والدعم. 

4 - اسأليهم بدل أن تعطيهم ¿jalo de glas‏ دعيهم يستعملون أدمغتهم, 
اسأليهم «هل تتذكرون ما يجب عليكم فعله قبل أن تمسكوا 
بالهواتف؟». 

5 - تحدثوا مع بعضكم البعضء ما هي المهارات التي تنقصهم؟ 
الاستقلالية؟ أن يتذكروا ما المفروض عمله وحدهم؟ التنظيم 
والتخطيط؟ مهارات الاستذكار نفسها؟ من المهم أن تتعرفي على 
كل ذلكء كي تساعديهم في تطوير المهارات اللازمة. 

ري A E‏ ا NA AA A A‏ 
اكتبي في خطواتٍ صغيرة كيف ستتابعين أبناءك في مذاكرتهم 

دون أن تذاكري لهم فعليًا: 
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الفصل السادس 


(procrastination) والتسويف‎ 


بعد عام من y Dl‏ قد تنمنى 
أن تكون قد las‏ اليوم. 


كارين لامب 


N A) 


cl‏ تنظرين إلى أبنائك «الذين ترينهم مهملين» على أنهم لا 
يشعرون بشيءٍء وليس لديهم إحساس بالمسؤولية: هذا هو ما 
يصلك ¿gio‏ ولكن الحقيقة عكس ذلك تمامّاء إن تأثير التسويف 
عليهم كبيرٌ ds‏ من الشعور بالقلق والتوترء إلى الشعور بالذنب 
وخيبة ell‏ والإحساس بالدونيةء Egil‏ بالمنتج النهائي 
الرديءء سواءٌ كان واجبًا أو ورقةٌ بحثية. 


e ò 


TE) 
Lage نشعر أننا مقدمون على‎ Lovie نماطل ونسوف أحيانًاء خصوصًا‎ Lis 
ثقيلةء مثل تنظيف المنزلء أو حتى الاتصال بشخص نعرف أنه سيتسبب لنا‎ 

في مشكلة ما. 

في مرات كثيرة نتصادم مع أبنائناء LOY‏ نجدهم قد ضيعوا يومهم بالكامل 
ولم يذاكرواء وعندما نستعد للنومء يبدؤون في تذكر ما لم يفعلوه طوال النهار 
من واجباتٍ ومذاكرة, أو لا يتذكرون إلا عندما نسألهم هل انتهيتم من كل 
واجباتكم ومذاكرتكم؟ فيبدؤون يعمل ما نسوه. 

بعض الأولاد يؤجلون كل ما وراءهم لآخر لحظةء يبدؤون مذاكرتهم متأخرًا 
dis‏ ويسلّمون المطلوب منهم متأخرًا dia‏ أو لا يحسبون حساب الوقت الذي 
يأخذه عمل الواجب أو مذاكرة الامتحانء فلا ينتهون من عمل أي شيء في 
الموعد المحددء فتبدئين في تلقينهم درسًا في عدم التأجيلء ولماذا لا يلتزمون 
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بمواعيدهم» ولا يأخذون كفايتهم من النوم» وما يغضبك AST‏ أنهم لا يتعظون 
dá‏ بل ويكررون نفس المأساة كل يوم. 

أنتِ تنظرين BLY‏ الذين ترينهم مهملين على أنهم لا يشعرون بشيءء 
وليس عنذهم إحساسٌ بالمسؤوليةء هذا ما يصلك منهم» ¿Sly‏ الحقيقة عكس 
ذلك LaLa‏ إن تأثير التسويف على أبنائك كبيرٌ ds‏ من الشعور بالقلق 
والتوترء إلى الشعور بالذنب وخيبة الأمل والإحساس بالدونية؛ انتهاءً بالمنتج 
النهائي الرديءء سواءٌ كان واجبًا أم ورقةٌ بحثيةء نتيجةٌ للتسرع» لأنهم دائمًا 
يعملون في آخر ABs!‏ لذا يحصلون على درجاتٍ ¿Bs‏ مما يؤدي إلى 
sul a‏ قيؤدئ ذلك إلى go JS‏ التوكن ila bla‏ 
وهكذا... دائرة لا تنتهي. 

أثبتت الإحصائيات أن قرابة خمسين بالمئة من الطلاب يسوفون ولكن دون 
أضرار كبيرة» ولكن خمسة وعشرين بالمئة من الطلاب يتخذون التسويف 
die je Sule‏ ما يسبب لهم مشكلات كبيرةٌ. 

في دراسة أجريت على طلاب الجامعةء lb‏ منهم أن يتوقعوا الفترة التي 
سيقضونها للانتهاء من مشروعهم» فكان متوسط تقديرهم للوقت هو أربعة 
وثلاثون يومّاء وعلى الرغم من أن ثلاثين بالمئة فقط من الطلاب قد انتهوا من 
مشاريعهم بالفعل في نهاية هذه Ball‏ فإن سبعين بالمئة من الطلاب طلبوا 
la Iq‏ کی يكنهوا تماقا دن اشرو هؤلاء الطلاب كان تقديرهم للوقت 
غير صحيح» بالرغم من pail‏ في عمر الثامنة عشرة فما فوق. من السهل أن 
نفهم الآن لماذا يواجه طلاب السن الأصغر في المدارس الابتدائية والإعدادية 
والثانوية صعويةٌ في تقدير الوقت» الذي سيقضونه في حل واجباتهم. 

أبناؤك الذين ترين أنهم مهملون» ويؤجلون كل شيءٍ للدقيقة GN‏ 
يشعرون أن على قلوبهم ls Gus She‏ من الهم والقلقء Sy‏ يتخلصوا من 
هذا الإحساس البشع oslas‏ لأنهم يرون أن هذا هو Jall‏ الوحيد من وجهة 
نظرهم. اللطيف في الموضوع أنهم -بالفعل- يستطيعون في الليلة الأخيرة 
قبل palus‏ المشروع أن يسهروا حتى الصباح» ويكونوا تحت ضغط رهيبء 
ومع ذلك يكملون دون إحساس منهم أنهم في مشكلة حقيقبةء وذلك بسبب 


154 


الأدرينالين العالى فى أجسامهم» لكن -للأسف- الواجبات والمذاكرة لا تكون 
جودتها Alle‏ ويحصلون على درجات قليلة. 
Gisa‏ لا يوجد طلاب أو طالبات يهملون في واجباتهم عن قصدء أو 


يؤجلونهاء أو حتى يقصدون الكذب Lad‏ يخص عدم حل الواجب. لا يوجد 
مبرر للكذب» ¿Sl‏ تحتاج إلى أن تغرف لمانا هناك Zi‏ من الطلاب تؤجل 
lag ill et‏ هى انحن 


«E 


2 


.6 


عدم وجود الحافز. يحس أبناؤك del Ji‏ يشجعهم بطريقة صحيحة» أو 
أنه يجري تحفيزهم بطريقة سلبيةء أي بالتهديد أو بالعقاب. 


قلة الثقة بالنفس إلى درجة agil‏ عندما يحصلون على درجة جيدة: لا 
يقولون: SY‏ ذاكرت أو اجتهدت أو ركزت في المذاكرةء بل يقولون: 
هذه صدفة Ñas‏ بل ويشعرون أنهم لا يمكن أن ينجحوا أو يتفوقوا. 
„paul‏ للكمال .(perfectionism)‏ غاليًا ما يشعر الساعى للكمال 
بالارتباك بسبب الأهداف غير القابلة للتحقيقء معتقدًا أن كل شيء 
يجب أن يكون مثالياء حيث لا يستطيع أبناؤك إنجاز المهمة إلا عندما 
يشعرون أنهم كاملونء وهذا يأخذ Gay‏ طويلًا منهم. ويكونون Lsls‏ 
محبطين لأنهم يشعرون ألا شيء يعجبهم. التحدي هنا هو تدريبهم أن 
يكون هدفهم هو التميز وليس المثالية. 

قلة التركيز والانتباه من الأسباب القوية التي تؤدي للتسويف حيث 
يشر الطالب أله 4 يستطيم: التزكيز ليجل المذاكرة إلى Ei‏ 
يستطيع التركيز فيه. 


الخوف من الفشل. 
لم يتعلم الطالب كيف ينظم مذاكرته أو dale Gla‏ 
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a. AD 
شاركينى مشاعرك تجاه تسويف أبنائك فى هذه اللحظة؟‎ 


أهم 10 إستراتيجيات للتغلب على التسويف: 

ما الحل مع المؤجلين؟ بالإضافة إلى كل التخطيط والجداول التى قد 
سردناها من قبل» ¿Sy‏ هنا نحتاج إلى أن تُعلمهم ضبط النفس أيضًا Self-)‏ 
¿e (Control‏ طريق عمل الإضافات التالية إلى جانب التخطيط: 


1. تحسين بيئة المذاكرة. 

تحسين البيئة مهم ls‏ كي نقلل التسويف. من ضمن بيئة المذاكرةء نحنء 
ale‏ الموجودوج ممه من ul‏ هذا أن a‏ أبناكنا tb‏ 
ولطيفةء ونبتسم في وجوههم» لأننا لا يجوز أن نكون في حالة شجار مستمرة. 

ومن pal‏ ما يمكن فعله مع أبنائناء وهو ما سيتذكرونه عندما ,95« 
أن تلعبي معهم قبل المذاكرة لو كانوا صغارًاء وتمزحي معهم» وتلعبوا لعبةٌ 
خفيفةٌ لو كانوا مراهقين. 

وإذا كان التسويف بسبب انشغال أبنائك بمتابعة وسائل التواصل 
الاجتماعيء إذن اتفقي معهم على سحب الهاتف في أوقات محددة. 

وإذا كانوا يحسون بالتشتت لأن مكاتبهم ليست kalio‏ ساعديهم في 
ترتيب مكاتبهم قبل البدء في المذاكرة. 


2¿ ساعديهم على وضع خطة والتزموا بها. 
جهزي Your‏ زمنيًا مع أبنائك. مع بداية كل أسبوع» حددي تواريخ 
palus‏ الواجبات وتواريخ الامتحانات التى Las‏ من eden tall‏ مع بداية العام 
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الدراسي أو الشهر حسب نظام المدرسة. استخدمي أوراقًا ملونةٌ وعلقيها في 
الغرفةء كي تكون plal‏ أعينهم وأمامك أنت أيضاء كي تسهل عليك المتابعة. 
3. قسمي المهام المطلوبة من واجباتٍ ومذاكرة إلى مهام أصغر. 

قولي لابنك مثلًا: JS‏ السؤال الأول والثاني والثالثء ثم تعال كي نتحدث 
قليلا أو نلعب (حسب عمر ابنك)ء وبعد ذلك اطلبي منه حل السؤال الرابع 
والخامس وهكذا. 

ولو كانت لديهم مشروعاتٌ lels bob‏ خطواتٌ Buse‏ فيمكن أن 
تكون تلك المشاريع الكبيرة مربكة في البدايةء ولذلك ساعديهم في تقسيم 
الخطوات على مدار الأسبوع: كي يكون واضحًا لهم ما هي المهمة المحددة 
التي سينجزونها كل يوم» من بحث» وكتابةء وتعديلات... وهكذا. سيساعد 
تقسيم المهمات أبناءك على تطوير مهاراتهم في التخطيط وإدارة الوقت. 


4. ساعديهم في تصميم جدول تقسيم المهام. 

إن تصميم جدولٍ sine‏ به توزيع المذاكرة والتمارين والأنشطة وموعد 
cp gil‏ كما تحدثنا في فصل سابقء معناه أن ينتهي أبناؤك من جميع الواجبات 
والمذاكرة قبل موعد النوم المتفق عليه وبناءً عليه سيطف النور في موعد 
النوم» وهذه هي القواعد العامة التي يجب الاتفاق عليهاء ولذلك فلن يكون 
هناك ALD‏ أو Sloe‏ فى موعن eo‏ المذاكزة! solas Gly‏ إلى إخبارهم أن 
عليهم تهيئة أنفسهم لتنظيم وقتهم جِيدًا في كل مرة. 

ومع هذا الحزم: أحتاج إلى أن أذكرك أن التشجيع وبث الثقة في أنفسهم 
من أهم العوامل التى ستساعدك فى هذه المهمة» فلا ¿Los‏ لجو البيت الممل 
أو المليء بالتهديد والعقاب أن يساعد أبناءك في تخطي مشكلة التسويف. 


5. تحديد وقت معين ومنتظم لبدء العمل المدرسي. 


Y‏ بد من وجود قواعد نتفق عليهاء be‏ أن بداية المذاكرة تكون بعد ساعة 
من الوصول إلى البيتء يعنى بعد الوضوء والصلاة والغداء أو فى أي ميعاد 
مناسب تتفقون عليه. حفزيهم أن يبدؤوا في الوقت المحدد كى لا تنتظري 
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للمساء ويبداً الشجارء ثم قولي لهم أن يذاكروا لمدة عشر دقائق فقط تحفيرًا 
لهم على البدءء ثم أعطيهم خمس دقائق للراحة. سيكتشف أبناؤك أن عشر 
دقائق هي bso‏ قصيرة din‏ وسيستطيعون أن يستمروا في المذاكرة لوقت 
أطول Sata‏ إن الدقائق العشرة هي وسيلة للتحفيز على البدء فقطء كي لا 
يشعروا أن مهمتهم ثقيلة. الغرض هو أن نقسم لهم وقت المذاكرة إلى أوقاتٍ 
صغيرة. 
6. كوني محددة جدًا. 

حددي بالضبط الواجب الذي يجب على ابنك البدء به. أي لا تقولى له: 
كل واشيائكة O‏ موضبوع BE La al‏ 
قولي له: «حل المسائل الثلاث في صفحة كذا» أو «اكتب الفقرة الأولى من 
موضوع التعبير ثم تعال كي نتحدث „Åi‏ 
7. البدء بالمهمة الأكبر. 

برغم أن هناك من يقول ابدأ بالمهمة التي تأخذ خمس دقائق كي تحس 
أنك قد أنجزت Had‏ ولكن مع المؤجلين وخصوصًا الذين يسعون للكمال 
والمثالية» والذين يشعرون ألا شيء سوف يُنجزء والذي يؤجل الواجب الأصعب 
للآخرء اجعليهم يبدؤون بالمهمة الثقيلة على قلوبهم» كي يشعروا أن الواجب 
السهل هو الجائزةء وهذا ما يعرف يمبدأ «بريماك»» لأن igi‏ وضعه هو العالم 
«ديفيد بريماك»» وهو يعتمد على أن تطلب الأم من ابنها أن ينتهي من الأهم 
أو الأكبر أو الأصعب gl‏ ثم يحل واجب مادة يحبها أو يعتبرها سهلةٌ عليه, 
مثلما نقول للأطفال الذين لا يحبون الخضار والفاكهة أن ينتهوا منها dl‏ كي 
la‏ ال i ia‏ 


„ale .8‏ أبناءك ما هو التقدير الحقيقى للوقت. 

هذه التقطة مهمة aaea al, a dl ds ls‏ 
oh‏ دولين» تحدثت عن تكنيك تقدير الوقت» وهو أن تسألى أبناءك: «فى 
رأيكم» كم من الوقت Sa‏ أن يأخذ واجب الرياضيات؟» فسيقولون As‏ 
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عشر دقائقء ثم اسأليهم: «وواجب العربي؟» سيقولون ثلث ساعة. اكتبي عدد 
الدقائق التي يقولونها ثم اجعليهم يبدؤون في المذاكرة واضبطي المؤقت, 
ثم عندما ينتهون من الواجب» قارني بين تقديرهم للوقت والواقع. Glè‏ ما 
تجدين أن تقديرهم للوقت الذي سيقضونه في المذاكرة أقل بكثير من الواقعء 
فسيبدؤون بمعرفة أن تقديرهم هو She‏ نصف الوقت» ويبدؤون في تعلم 


تقدير وقت كل واجب أو مذاكرة. 


9. جهزي طعامًا صحيًا واحرصي على أن يحصلوا على قسط GIS‏ 

من النوم. 

أحيانًا يكون التأجيل بسبب عادات غذائية خاطئةء تكون نتيجتها قلة 
الطاقةء ولذلك فإن تغيير العادات الغذائية إلى hole‏ صحيةء يمكن أن يساعد 
في زيادة كمية الطاقة التي يمتلكها أبناؤكء وزيادة تركيزهم وقوتهم العقلية. 

Jill والمزاج: «السيروفونَينَ» مروف يانه‎ pladall Gas غلاقة‎ ollie 
وانضباط العواطف‎ daal العصبي المسبب للسعادة» حيث يؤثر على‎ 
والهضم. والذاكرة. والنوم» كما ارتبطت‎ «(Emotional Regulation) 
المستويات المنخفضة منه بالاكتئاب» ومشكلات النوم» وتدني احترام الذات‎ 
والقلق. يجري إنتاج هذه المادة الكيميائية في مكانين: المخ والأمعاء. ولكن‎ 
المفاجأة أن تسعين بالمئة من «السيروتونين» ينتج في الجهاز الهضمي.‎ 

إن التغذية الصحيحة لا تؤثر على شعورنا فحسبء ولكن على مدى 
إنتاجيتنا أيضًا. Als‏ على منظمة الصحة العالمية» فإن التغذية الصحيحة 
يمكن أن تعزز التحفيز والإنتاجية بنسبة عشرين بالمئة. 

احرصي على أن يأكل أبناؤك الزبادي والتونا والسلمون» والشوكولاتة 
SI!‏ ولحوم الحيوانات التي تتغذى على الأعشاب لأن لحمها أغنى ب 
«أوميجا 3« وحاولي أن يلتزم أبناؤك بروتين نوم us‏ ولكي نكون واقعيينء 
كلما كير أبناؤك كان الالتزام ER sul‏ مرحلة Adal pall‏ ولكن لا 
بد أن نقعل ما في وسعنا كله. 
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Ow. © 


إن تسعين بالمئة من «السيروتونين» ينتج في الجهاز 

الهضمى» والتغذية الصحيحة Y‏ تؤثر على شعورنا فحسبء ولكن 

على مدى إنتاجيتنا أيضًا. ¿lis‏ على منظمة الصحة العالمية, 

فإن التغذية الصحيحة يمكن أن تعزز التحفيز والإنتاجية بنسبة 
é ١‏ 
er se‏ 
0. التركيز على الأهداف بدلا من المذاكرة فى حد زاتها. 

اسأليهم دائمًا أسئلةٌ تجعلهم يتصورون أنفسهم فى المستقبل. ¡No‏ 

- ماذا سوف تعمل فى المستقبل؟ ٠‏ 

~ هل LAS‏ نفسك في مكتبٍ pl‏ في موقع خارجيٰ؟ 

- هل تتخيل نفسك مديرًا al‏ موظفًا؟ 

اجعليهم يتخيلون مستقبلهم ويتحدثون dic‏ بالتفصيلء ويتخيلون 
أعمالهم» ويتخيلون الكلية والجامعة التى سيدخلونها. إن هذا سيحفز الدوافع 
الداخلية لديهم» وسيجعلهم يعرفون أن هناك شيئًا Lage‏ فى المستقبل يحتاج 
إلى أن يخططوا له من الآن. 


ما هى الأسئلة التى يمكن أن تسأليها لأبنائك حسب طبيعتهم؟ 
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ON. O 


التشجيع وبث الثقة في أنفسهم من أهم العوامل التي ستساعدك 
في هذه dagall‏ حيث Y‏ يمكن لجو البيت الممل أو المليء بالتهديد 
والعقاب أن يساعد أبناءك في تخطي مشكلة التسويف. 


er” No 


ON O) 
والآن بعد قراءتك لكيفية التعامل مع مشكلة التسويف» هل‎ 
تعانين منها؟‎ 
وكيف ستتعاملين مع هذه المشكلة إذا كان أبناؤك يعانون منها؟‎ 


أريدك أن ass‏ أفكارك dia‏ فهذه مساحتك الخاصة» ما 
المشاعر والأفكار التى خطرت على بالك؟ 
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الفصل السابع 


Jolcill‏ مع مشكلة: قلة التركيز 
oo oo oo illo‏ 


نحن لسنا مشغولين إلى هذا الحد؛ 
نحن ae‏ مم esse‏ ن 


شون ويلز 


ON. PO 


«أجد أننى قد وصلت إلى آخر الصفحة دون أن أشعرء ودون 
أن أركز في أي شيءٍ a‏ ولا أستطيع التركيز في أي شيءٍ 
البتةء لذا أضطر إلى إعادة القطعة التى قرأتها أو إعادة الدرس 
من البدايةء وهذا يضيّع كثيرًا من الوقت. ويصيبني بالملل». 


6 
er DO) 


مشكلات التركيز تتلخص في أن إنجاز الواجب الذي لا يحتاج إلى AST‏ 
من ربع ساعة يمكن أن يستغرق ساعتين أو BYE‏ ونتيجة لذلك لا ينهي 
أبناؤك مذاكرتهم؛ وتظلين تصرخين وتتشاجرين معهم «ojalas GY‏ وتظل 
هناك واجباتٌ معلّقةٌ لن ينتهوا منها أبدّاء والكثيرون يعانون من هذه المشكلة 
للأسف» والكثير من أبنائنا لا يملكون طاقةٌ Als‏ لتكرار ما فقدوه من 
معلوماتء فيكملون الدرس ويتجاهلون المعلومات التي فقدت, والناتج هو 
معلوماتٌ قليلةٌ Ian‏ بالطبع» ودرجاتٌ Bye‏ بعد ذلك. 
ليس شرطًا أن يكون أبناؤك ضعفاء أكاديميًاء بل على العكسء يمكن أن 
يكونوا طلابًا مجتهدين» ويحصلون درجاتٍ عالية عندما يستطيعون SAI‏ 
لكن مشكلتهم أنهم يتشتتون بسرعةء ويأخذون sb Gay‏ في المذاكرة. 
أو من الممكن ls‏ أنهم يذاكرونء لكن تطير منهم معلوماتٌ كثيرة لأنهم لا 
يعرفون كيف يذاكرون بطريقة صحيحة. 

Übel‏ تشعرين بالغيظ GY‏ ابنتك يمكنها التركيز في فيلم أو مسلسلٍ 
تتعدى حلقاته المئةء dl lec JO PO‏ 
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التركيز فى ألعاب الفيديو والهاتف لساعات Ab glo‏ لكنه لا يستطيع أن يجلس 
للمذاكرة ربع ساعة فقط. 


أثبتت الأبحاث أن متوسط فترة الانتباه والتركيز (Attention Span)‏ 
قاف tcs E‏ 


سنتان أربع إلى ست دقائق 
وا 80 312 
6 سنوات من 12 إلى 18 دقيقة 
8 سنوات من 16 إلى 24 دقيقةٌ 
0 سنوات من 20 إلى 30 دقيقةٌ 
Lu 12‏ من 24 إلى 36 دقيقةٌ 
Ús 14‏ 8 إلى 42 دقيقةٌ 
6 سن 2 إلى 48 دقيقةٌ 


بالطبع يستطيع الأطفال والمراهقون أن ينتبهوا saal‏ أعلى من الفترات 
المذكورة في gall‏ ولكن ذلك يعتمد على مدى اهتمامهم بالنشاط الذي 
يفعلونه. وهل هناك مشتتاتٌ قريبة منهم» وهل هم جائعون أو متعبون. 
ولكن إذا كانت فترة انتباه طفلك أقصر من العادي» فهذا أمر يستحق 
التشخيص والعلاج مع متخصص. 
أؤلا: نقاط doge‏ قبل التعامل مع مشكلة عدم التركيز 
- قبل أن تقولي إن أبناءك لا يركزونء هناك شيءٌ مهم يجدر بك alas‏ 
أولاء إذا شعرت في أي وقتٍ أن أحد أبنائك لا يركزء اسأليه Lee‏ ذاكره. 
إذا أجاب GL!‏ صحيحةًٌ فهو مركز ولكن هيئته قد توحي بغير WS‏ 


Mae فلا بد أنه لا يركز‎ Bb إذا كانت إجاباته‎ Li 
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- لا يوجد dab‏ يحب أن تصرخي في وجهه لأنه لا يركزء قد يكون الطفل 
فى حاجة إلى مساعدة حقيقيةء وبالتأكيد فإن الصراخ لا يجدي نفعّاء 
وعلى العكس فإن التشجيع والتحفيز أجدى له. 
- أحيانًا يكون سبب مشكلات التركيز أن أعمار أبنائتك صغيرة؛ وأحيانًا 
يتشتتون لأنهم أطفالٌ حركيون يحتاجون إلى تفريغ طاقتهم فحسب» 
sary‏ ذلك سيهدؤون ويركزون» ls‏ يكون سبب عدم التركيز 
الاضطراب إلى تشخيصء» فالأم لا يمكنها أن تقرر من أعراض معينة أن 
ابنها يعانى «ADHD»‏ أو Y‏ وعندها لا بد من وجود متخصص يتعامل 
معه» ولكن ستساعدك معرفة الحلول التالية كثيرًا. 
أولئك الذين يركزون على شيءٍ واحدٍ فقط في كل yo‏ هم 
الذين يتقدمون فى هذا العالم. 
أوج ماند ينو 
دی "er‏ 
كيف نستطيع تمديد فترة انتباه الطفل إذا؟ 
1. مكان المذاكرة. 
من المهم أن يكون بعيدًا عن أي مشتتاتٍ أو أصوات التلفازء Lolo‏ لو كان 
من السهل أن يتشتت أبناؤك, ولا يصلح أن يجلسوا في غرفتهم التي يوجد 
فيها ألعابٌ وأدوات رسم وأشياء كثيرة قد تجعلهم يسرحون ويتشتتون. 
2. افهمى طبيعة أبنائك. 
راقبيهم لتعرفي كيف يركزونء هل يركزون وهم جالسون على مكتب؟ 
أم وهم واقفون؟ أو حين يتمشون؟ أو عندما يقفزون من هنا إلى هناك؟ LIS‏ 
مختلفون» وليس علينا أن نكون fio‏ بعضنا. 
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ولأني حركية بطبيعتي» كنت دائمًا أتمشى في أثناء المذاكرة؛ ولا أستطيع 
Bd sr el ped bly dls sd‏ فى sis‏ 
الأحيان كنت أذاكر وأنا على الدراجة الر dual‏ المهم أن أتحركء gu,‏ كانت 
طريقتي في الدراسة حتى عندما كنت أحضر الدكتوراه؛ الآن صار بمقدوري 
أن أركز وأنا جالسةء ولكني أحتاج إلى أن أتحرك من حين لآخر. المقصود أن 
الحركة sebas‏ الأطفال الحركيين على التركيز, لذلا AS yall años‏ 
3 اتبعي قاعدة «بومودورو» -Pomodoro Technique‏ 

وهي تقنية لتنظيم الوقت» سميت بهذا الاسم لأن مبتكرها «فرانشيسكو 
¿iS «Francesco Chile diia‏ يستخدم (ple igs‏ شكل طماطم. لما 
كان طالبًا في الجامعة. وقد طوّر فكرته بعد ذلك في أواخر الثمانينيات, 
وصارت من أشهر تقنيات تنظيم العمل وإدارة الوقت. 

تقنية «بومودورو» تساعد على التركيز والإنجازء وتقلل التشتت» هذه 
التقنية تعتمد على التركيز على gue‏ زمنية قدرها خمس وعشرون دقيقة 
اسمها «بومودورو». ثم يأخذ أبناؤك استراحةٌ لمدة خمس دقائقء ثم يبدؤون 
Broly‏ أخرى مدتها خمسون وعشرون dis‏ جديدةء وهكذا. هذا سيجعل 
أبناءك يركزون وينتجون AST‏ بعد hgs aul‏ نخصص Gil‏ أطول 
لمدة ما بين خمس عشرة إلى ثلاثين دقيقة. 

يمكنك أن تجدي تطبيقات كثيرة على الهاتفء. منها تطبيق أسمه Focus»‏ 
DO‏ .وهو ما استعملة lla‏ وهناك تطبيقات.عديدة أخرى: وسن لو 
ضبطنا المنبه فسيفي بالغرض. 


4. الخرائط الذهنية. 

ذكرت من قبل أهمية الخرائط الذهنية الملونة عامةء وأريد أن أوضح أن 
الخرائط الذهنية تزيد في التركيزء خصوصًا لدى أبنائنا من ذوي نمط التعلم 
البصريء فالخرائط الذهنية يجري حفظها في المخ على هيئة صورة:ء مما 
يسهل استدعاء الذاكرة البصرية» وعليه يسهل استدعاء المعلومات بعد cS‏ 
كما تساعد الخريطة الذهنية على جعل الطلبة دقيقين أكثر في معلوماتهم. 
5. الشرح بصوت „Jle‏ 

دعي أبناءك يشرحون لك الدروس وهم يقرؤونهاء فبعد أن يقرؤوا فقرةٌ 
من الدرسء يبدؤون في ذكر أهم الأفكار الموجودة في تلك الفقرةء ثم يكتبون 
الأفكار على هامش الصفحة بالألوان» أو يظللون النقط الرئيسية في الفقرة 
بقلم التظليل «Highlighter»‏ عندما يشرح أبناؤك الدروس لأنفسهم أو لك 
ستثبت المعلومات أسرع في epi‏ ولن يتعرضوا لضغط كما لو كنت 
تسألينهم أو تمتحنينهم فيما درسوه. 

لقد استعملت هذه الطريقة عندما كنت صغيرة إلى أن دخلت dalali‏ 
كنت أشرح أي شيءٍ لأميء في بعض الأوقات لم تكن تستمع Al‏ أصلًاء لكن 
هذه الطريقة ساعدتني لأشرح وأفهم وأستوعب وأحفظ بسهولة. 
6. اطلبي منهم تصحيح أخطائهم وكوني محددةً فيما تطلبينه منهم. 

Ay gl تطلبين من أحد أبنائك أن يراجع قطعة تعبير كتبها هو‎ Losic 
كوني محددةٌ > في‎ gud ويصحح أخطاءه‎ «Comprehension Passage 
قولي:‎ ¿Sly تقولي: «اذهب وأصلحهاء»»‎ Y طلبك هذاء وأشعريه بدعمك» أي‎ 
«توجد خمسة أخطاءٍ في القطعة التي كتبتهاء صححهاء» أو «سأخبرك بإجابة‎ 
السؤال الأول ثم أجب أنت عن الباقي».‎ 
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7 التشجيع يصنع الفارق. 

تشجيعك وتشجيع المدرّسين لهم ومتابعتهم خطوة مهمة dis‏ بحيث 
يكونون على دراية بالوقت الذي يستغرقه أبناؤك في إنجاز الواجبات 
والمذاكرة. فيكون في مقدورهم تشجيعهم عليهاء وفي الوقت نفسه من 
الممكن أن يقللوا الواجبات» أو يقترحوا اقتراحاتٍ مفيدةً لهم. 
8 لا تقيدي حركته. 

الطالب الذي يتحرك كثيرًا ويتشتت بسهولة لا يجب أن نمنع حركته»ء لأنه 
ببساطة سيسهو ويتشتتء لكن الحل أن نمنحه حرية AS poll‏ أو ss‏ من 
تحريك رجليه» أو أن يقوم ويقعد» طالما أنه لا يشتت بقية زملائه فى الفصل. 
أما فى البيت فيمكنه حتى أن يتشقلب Llb‏ أنه مركز. 
9. لعب الرياضة قبل المذاكرة. 

ممارسة الرياضة تساعد على التركيز ds‏ لأنها ترفع مستويات 
«الدوبامين والنورايبينيفرين»» وهذا يجعل الوظائف التنفيذية للمخ hai‏ 
كما أن تركيزهم ومزاجهم يصبحان أفضل بمراحل. يمكن أن تكون الرياضة 
أي شيء: المشيء أو coal‏ أو نط الحبلء أو ركوب الدراجةء أو التمارين 
الرياضية التي يتمرن عليها Bale‏ 
0. مضغ اللبان. 

يساعد مضخ اللبان على التركيزء لأنه ينشط المخ. أنا أسمح لطلابي 
بمضغ اللبان سواءٌ فى «السكشن» العملى أو المحاضرة: لأن تركيزهم يزداد. 

وبالطبع حددي Úis‏ للهاتف. اجعليهم يضعونه في مكان بعيدٍ عنهم, 
وأعيديه إليهم مرة أخرى بعد أن ينتهوا من مذاكرتهم. 
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II Me 


ME 
ی‎ 


تظهر الدراسات أن الدماغ Losie‏ يتنقل بين المهمات. Sold‏ | 
Lasis‏ تكون هذه المهمات معقدةً وتتطلب انتباهناء نصبح أقل 
deLas‏ وإنتاجيةً. وأكثر do ye‏ لارتكاب elas!‏ فعندما تحاول 
Jad‏ أمرين في وقتٍ واحدء فإن قدرة المخ على أداء كلتا المهمتين 
بنجاح تنخفض,» ويكون إنتاجك بطيئًا. 

نحتاج إلى التركيز على ago‏ واحدة لنمنع التشتت وتزيد 


الخلاصة إن تأثير تعدد المهام على الدماغ ليس جيدًا. 
Multitasking is not good for your brain‏ 


E iR 
كيف نزيد التركيز ونحن نقرأء وفي الوقت نفسه نشجع أبناءنا على القراءة؟‎ 

أحيانًا تنقص الطفل مهارةٌ معينةٌ حتى يستطيع ds Bel Ell‏ أن يعرف 
بالحروف المتحركة Gas, (Vowels)‏ نطقها (Phonics)‏ لو كان ابنك 
في الصف الثالث الابتدائي o‏ وهذه المبادئ لم تثبت عنده بعد فسيكون 
من الصعب عليه le‏ أن يقرأ الأستلة بطريقة صحيحة: أو أن يفهمها فهمًا 
صحيحًاء وسيكون a Ks‏ في القراءة» ling‏ سيجعله Bale‏ عن حل 
واجباته. الحقيقة أن القراءة أساس مذاكرة كل المواد الباقية من علوم 
pls‏ ورياضياتٍ وکل شيءِ. 

وللأسف فإن مشكلات القراءة لا تكتشف إلا متأخرّاء بعد أن تصير 
الكلمات والجمل أكثر تعقيدًاء ويحصل تأخرٌ Guay‏ غير مفهوم» إلا لو كانت 
الأم والمدرسون أكثر تركيرًا مع هذا الطفل. 

أحيانًا يستطيع الطفل القراءةء ولكنه لا يجيد ربط الأقكار بعضها ببعض» 
ولا يمكنه ربط آخر القطعة بأولها. 
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لو عانى أحد أبنائك مشكلة في القراءة, فلا بد من أخذه إلى مدرس متقنء 
dalas‏ الأساسيات من البدايةء على أن تكون الدروس Šain‏ حتى يتقبل أنه 


يدرس أشياء أقل من مستواه الدراسي. 


Ye‏ ما قبل القراءة 


.1 


قبل قراءة القطعة أو الدرس» من المهم أن نتعرف على الدرس hale‏ 
فالكاتبة «آن دولين» قالت إن علينا تشغيل دماغ أبنائنا من أول الحنوان 
المكتوب» Gl‏ نعودهم على أن يسألوا أنفسهم: «من الشخص الذي 
يتحدث عنه الدرس؟»» «ترى كيف عاش؟»» «هل سمعت «Sila die‏ 
La»‏ الذي سمعته عنه؟», «أين توجد هذه الدولة؟»» HLS»‏ يعيش الناس 
هناك؟»» Lov‏ هى المأكولات التى يتناولونها؟»» Lor‏ طبيعة الحياة 
التى يعيشونها؟». كل هذه الأسئلة تحفز الدماغ على العمل» وتجعله 
متحمسا للمعرفة. 


. عندما يدرس أبناؤك موضوبًا صغيرًا أو قطعة صغيرة» من الضرورى 


أن يحركوا إصبعهم على السطور بسرعةء ويتعرفوا على بعض 
الكلمات. لتكون لديهم فكرة معقولة عن مضمون الدرس أو محتواه 


Zale 


. كتابة ملخص الفقرات على الهامش أو على ورق الملاحظات اللصقة 


Sie ما زلت أستخدم هذه الإستراتيجية نفسها‎ «Sticky Notes» 
المرحلة الابتدائية وحتى الآنء حتى تثبت المعلومات التي كنت أذاكرهاء‎ 
أراجع الدرسء كنت أتذكر المعلومات من الهوامش التي كتبتهاء‎ Losie 
وهذا يسهل التذكز وحفظ المعلومات واسترجاعهاء ويشجع القارئ‎ 
على أن يكون متعلمًا مستقلاء ويذاكر وحده.‎ 


. التخطيط تحت الجمل أو الكلمات المهمة, أو تظليلها بأقلام التظليل 


الملونة Highlighter»‏ من المهم آلا نرسم الخطوط على كل 
الصفحة:. Y] y‏ فقدت الخطوط معناها. 
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5. إذا كان الدرس Ligh‏ توجد إستراتيجية قوية lás‏ وضعها «جورج 
ساليمباير» اسمها «(Scan & Run)‏ قبل قراءة الدرس يستعمل 
الطالب «(Scan)‏ وفي أثناء القراءة يستعمل (Run)‏ الجدول أدناه 
يوضح معاني هذه الحروف. 


survey‏ نعرف ما هو موضوع العنوان عن طريق طرح الأسئلة, 
heading‏ كما ذكرنا في النقطة الأولى. 


capture 
انتبه للصور والرسوم البيانية والتعليقات التي تحتها.‎ c 
visuals 
ركز على الكلمات المكتوبة بحروفٍ غامقة أو التي تحتها‎ Attack 
أساسيةٌ في القطعةء وستسهل عليك‎ Stas خط لأن هذه‎ bold 4 
AQIS فهم القطعة‎ 5 
5 Note the 
القطعة.‎ die فمنها ستفهم ما تتكلم‎ yl اقرا الأسئلة‎ 
questions 
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ثانيًا: فى أثناء القراءة 


> 
3 


الحرف دلالته 


Read and 
adjust speed 


Use word 
identification U 


skills 


Notice parts 
you don't 
understand 
and reread 


N 


اقرأ ببطءٍ في البدايةء ثم زد سرعة القراءة في كل فقرة. 


استعمل مهارات تحديد الكلمات عن طريق: 

:Decoding .1‏ فك التشفير هو القدرة على نطق 
الكلمات عندما يواجهها القارئ في النص. 

عندما يقرأ الطالب del‏ غير معروفة بالنسبة dal]‏ 

يقسم الكلمة إلى مقاطع؛ ثم ينطق كل مقطع منفصلا 

عن غيره» ثم يدمج المقاطع مع بعضها البعض. 

على سبيل المثال كلمة يستعمل» نقسمها إلى مقاطع» 

وننطق كل ghis‏ وحده» يس / تع / «de‏ 

:Analogizing .2‏ استخدام كلمات أو أجزاء كلمة 
أخرى معروفة للمساعدة على تحديد الكلمات 

:Predicting .3‏ يتضمن !50 استخدام الكلمات 
المحيطة بالكلمة غير المعروفة والسياق المحيط 
بها لتخمين معنى الكلمةء مثلّا ضع في اعتبارك 
الجملة: «إن الرجل العجوز كان يحتاج إلى 
استخدام... لكي يمنع سقوطه». 

يشير سياق الجملة إلى أن الكلمة المفقودة هي WIE‏ 

اسم ad Y‏ والجملة كلها تفيد أن الكلمة المجهولة 

قد تكون Bat‏ يساعد في دعم الرجل العجوز. 

:Recognizing .4‏ التعرف على الكلمات عن طريق 
البصر هو عملية تحديد الكلمات من الذاكزة 
دون halas‏ تستخدم هذه التقنية مع الكلمات 
المستعملة كثيرًاء ولا يمكن تقسيمها إلى مقاطع؛ 
ويجب على الطالب أن يعرفها مباشرةٌ بالنظر. 


الفقرات التي لا يستطيع الطالب فهمها عليه أن يعيد 
قراءتها حتى يستوعبها. 
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ON. AD 
Q) O 


بعد قراءتك لهذا الفصلء اكتبى خمس خطوات أساسيةً لكى 
تساعدي أبناءك على زيادة التركيز: 
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الفصل الثامن 
التعامل مع مشكلة: ابنك غير 
المنظم أو الفوضوى 


سيظل العقل غير المنظم داتفا bno‏ حتى يعاد 
ترتيب محتواه. 


إرفين سيل 


غاليًا ما نرى أبناءنا غير منظمين؛ فنحن نحكم عليهم بعد ما كبرنا وتعلمنا 
مهاراتٍ حياتيةٌ كثيرةً. 

لا يمكن أن نطلق صفة الفوضوي على شخص إذا وجدنا أن غرفته غير 
منظمة mad‏ فربما هو لا يجد الوقت الكافيء وربما لا يمتلك مهارة التنظيم» 
Llora! sales 0313179‏ 
GY‏ منها لأنها BS‏ ولا يمكنه استيعابها كلها في الوقت dao‏ وقد يغلق 
الجزء المسؤول عن الفهم والاستيعاب في المخ لكثرة هذه التعليمات لأنها 
تسبب له التوتر. 

نحتاج إلى أن نعرف بالتحديد من هو الطالب الفوضوي أو غير المنظم؟ 

هو الذي ينسى واجباتهء أو لا يكملها فى الوقت المحددء ولديه مكتبٌ 
RI RI‏ ل يدرك 
المواعيد النهائية لتسليم الواجبات أو المشاريع» ويواجه Égua‏ في تحديد 
الأولويات»ء وينتهي به الأمر بالحصول على درجاتٍ ضعيفة. 

قد ينسى الطالب غير المنظم إحضار كتبه للفصلء ويضيع أوراقه وأقلامهء 
وينسى واجباته ومواعيد امتحاناته» حتى المهام البسيطة Jis‏ إحضار قلم 
رصاص إلى الفصل قد تستعصي على الطالب غير المنظم. 

يعاني المدرسون أيضًا من هذه المشكلة في الفصل» وخصوصًا في 
المرحلة الابتداكية, حيث إنهم يقضون الكثير ن الوق في مساعدة الطلاب 
غير المنظمين على التنظيم. 

كيف تعرفين إن كان أحد أبنائك غير منظم؟ إذا وجدت فيه هذه aliall‏ 
أو بعضًا منها: ْ 
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لا يستطيع العثور على المواد اللازمة لإكمال 
واجباته المدرسية مثل الأقلام أو الكتب. 


ينسى ago Lil glg GIS‏ في المدرسة» مما يجعله 
غير مستعد لأداء الواجبات المدرسية. 


حقيبته مليئة بأوراق قديمة لم يعد لها استخدام. 


تحتاجين إلى أن تذكريه دائمًا بالواجبات أو بحقيبته 
أو بأشيائه اللازمة للذهاب للمدرسة أو التمارين. 


يعاني من صعوبة الالتزام بمهمة محددة, 
وغالبًا ما يتأخر في تسليم الواجبات. 


يضع الأوراق في أماكن عشوائية ولا يتذكر هذه الأماكن بعد ذلك. 


يؤجل تنفيذ المهام طويلة الأجلء fio‏ التقارير والمشاريع؛ 
إلى اللحظات الأخيرة. 


كانت هناك أوقاتٌ أكمل فيها الواجب «Jail‏ 
ولكنه لم يتمكن من العثور عليه لتسليمه للمدرسة. 


قد تمتد صعوبة التعامل مع الطالب غير المنظم 
إلى Jad‏ سلوكياتٍ تخريبية تشتت انتباه زملائه. 


تعرفين أن ابنك ذکيٰ وستكون درجاته أفضل 
إذا كان أكثر تنظيمًا. 
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كيف تساعدين أبناءك غير المنظمين على التخلص من الفوضى؟ 
سيساعدك الفصل الثالث من هذا الكتاب كثيرًا في التعامل مع أبنائك غير 
المنظمينء وبجانب هذا تحتاجين أيضًا إلى أن تنتبهي إلى الآتي: 


A 


1. تعاملي مع الفوضى بدون إطلاق أحكام: 

لا تحاولي انتقاد أبنائك على الفوضىء فهم أحياتًا لا يدركون أهمية 
التنظيم. ١‏ 

Yu‏ من انتقاده بقول: Y»‏ أصدق هذه الفوضى التي تفعلها. Y‏ أصدق 
أنك لا تستطيع الالتزام بأي شيءٍ»ء جربي أن تقولي: «لقد لاحظت أن عندك 
مشكلة في العثور على ASS‏ عندي بعض الأفكار لمساعدتك». 


2. عرفيهم على التنظيم بطريقة مبسطة: 

أبناؤك غير المنظمين لديهم الرغبة في التنظيم» ولكنهم لا يعرفون كيف 
يكونون منظمينء ويعتقدون أنها doe‏ معقدة, لذلك بسطي لهم الأمور. 

اخرجي معهم لشراء بعض المستلزمات اللازمة التنظيم» مثل الملفات 
والعلب التخزينية الملونة» وستستفيدين من هذا في قضاء cy‏ خاصٌ معهم 
لتقوية علاقتك cage‏ وفي الوقت نفسه تعلمينهم كيف يكون التنظيم» لأنه 
سيكون أسلوب Slim‏ بعد ذلك. علميهم كيف يتخلصون من أوراقهم وكتبهم 
القديمةء إما بوضعها في أكياس والتخلص منهاء Lo y‏ بالاتصال بأحد مكاتب 
إعادة التدوير» أصبح هناك الكثيرون ممن يعملون في هذا المجال في مصر 
والوطن العربيء لأنهم يريدون الحفاظ على البيئة. 

علميهم كيف وأين يحتفظون بأقلامهم وأدواتهم في علب أو حافظات, 
esis stk all ants a a‏ غا متو dale‏ 


3. تنظيم المكتب: 


اجعلي من Auge‏ تنظيم المكتب Lies Gay‏ ساعديهم فيها أول مرة, 
والتقطي صورةٌ للمكتب قبل الترتيب وبعده» حتى يتذكروا دائمًا أنها مهمة 
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غير مستحيلة» وحتى تكون الصور lan jo‏ لهم في كيفية إعادة ترتيب المكتب 
كلما das‏ الفوضى. 
4. أعدى قائمة التحقق اليومية :(Checklist)‏ 


الوسائل البصرية مهمة ls‏ لتحسين التنظيم. أعدي قائمةٌ معهم بكل ما 
يحتاجون إليه logo‏ لترتيب حقائبهم» وعلميهم كيف يعدون قائمةٌ بكل المهام 
التي يحتاجون إلى أن ينجزوها. 

ضعي كل القوائم أمامهم كي يسهل عليكم متابعتها. احرصي على أن 
يأخذوا قائمة التحقق معهم إلى المدرسة, حتى لا ينسوا تدوين كل ما عليهم 
من واجبات وامتحانات. 

بعد الانتهاء من عمل الواجب أو تسليم المشروع» يمكنهم شطبه من 
جدولهم» كما يمكنهم تجهيز قائمة بكل الأدوات المطلوية منهم. 
5. كوني القدوة: 

كوني Ll‏ قدوة لهم في الترتيب والتنظيم. لا نستطيع أن plas‏ أحدًا 
ما äylge‏ دون أن نمتلك هذه المهارةء مثلما Y‏ نستطيع أن نقول لأبنائنا أن 
يضيطوا انفعالاتهم» ونحن نصرخ agale‏ ونتشاجر agao‏ طول الوقت. 

نحتاج إلى أن نكون قدوةٌ قدر المستطاع لأبنائنا غير المنظمين» GY‏ المخ 
يحتفظ بالصور التي يلقطها طوال اليوم» ويخزنها إلى حين الحاجة إليهاء 
وبدون أن نشعرء تنطبع في أذهاننا هذه الصورء ونكررها دون وعي. 
6. استخدمي الألوان: 

الألوان in Ange‏ في عملية التنظيم» حيث تساعد المخ في حفظ الترتيب 
والنظامء والتذكر والتركيز والإنتاجيةء كما ذكرنا من قبلء ولذلك ob‏ من 
المهم lie‏ استخدام أوراق وملفاتٍ digl ley‏ مع ملصقات بألوان زاهية مع 
PS A‏ الو رع على A‏ 
العملء دون البحث في أكوام الأوراق. 
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/ 


كيف ستساعدين أولادك الذين يتسمون بعدم التنظيم؟ 
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الفصل التاسع 
التعامل مع il alá Fa iS oo‏ . ب 
(عدم الاهتمام بالدراسة) 


6 6 e E OE BESO ممم طباه‎ 


U‏ يمكنك هزيمة الشخص 
الذي لا يستسل م أبدا. 


5 <> mn 


e 
xs 


غالبًا ينظر الآباء إلى عدم اهتمام أبنائهم بالدراسة على أنه 
es‏ أو تمردٌ أو Glas‏ للأوامر. وتقل إنتاجية الأبناء do‏ 
لعدم اهتمامهم بالدراسة» وتقل المعلومات والمعرفة التى يجب 
أن يأخذوها من المدرسة» وعليه يقل أداؤهم. نعم إنها دائرةٌ لا 
تنتهي» لكنْ هناك Jo Laity‏ بفضل all‏ فبتحديد الأسباب التي 
cul‏ إلى فقدان الحافز للدراسةء واتباع الخطوات المناسبة, 
ستستطيعين مساعدة أبنائك على التغلب على الصعوبات التى 
تواجههم» وإعادة الطاقة إليهم بإذن الله. الاستعانة باللّه Sigh‏ 
وأخيراء والدعاء هو المفتاح دائمًا. 


6 ò 


er As 


«هل تعلم أنك لو قضيت الوقت فى حل واجباتك بدل مشاهدة 
التلفاز لأحدث هذا فارقًا dus‏ كل Ug Sar‏ لو ذاكرت» لكنك غير 
مستعدٍ للمذاكرة أو لفعل أي شىءٍ مجدٍ في حياتك. تقضي كل أوقاتك 
في اللعب بألعاب الفيديو ومشاهدة التلفاز. أقرباؤك قد تفوقوا عليك 
في كل شي و!». 

كلنا قلنا هذا الكلام لأبنائنا بالتأكيد, أبناؤنا عمومًا -والمراهقين خصوصًا- 
تأتي عليهم فتراتٌ لا يكون لديهم فيها دافعٌ أو GIS Zeiss‏ للدراسةء وكل 
الذي يرغبون في عمله هو اللعب على الهاتف أو ألعاب الفيديى مثل «الإكس 
بوكس أو البلايستيشن»» لأن أولوياتهم غير مرتبة ببساطةء فيفكرون في 
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الأشياء التي تسعدهم أكثر من مسؤولياتهم. المشكلة في المراهقين sias‏ 
أكثر لأنهم قد اقتربوا من المرحلة الجامعيةء وهم لم يحددوا بعد التخصص 
الذي سيدرسونه. وليس لديهم التحفيز الكافي ليبذلوا مجهودًا لدخول الكلية 
التي يرغبون فيها. 

يشتكون Las‏ من المسؤوليات الكثيرة التي تضغط agale‏ وتشعرهم 
بالاختناق. مزاج هؤلاه الطلبة Sil) Zi‏ في بعض UM‏ وسيئ > 
في أوقات أخرىء ومن الصعب أن تجدهم وقد أنجزوا واجباتهم بسهولة. من 
المشكلات التى تواجه هذا النوع من الطلاب أن أدمغتهم تغلق نفسها عندما 
aguas‏ أن الواجباتا صعية 195 

بعض هؤلاء الطلاب الذين نشتكي منهم في البيت يكونون ممتازين في 
المدرسةء وينهون مذاكرتهم بسرعةء بسبب وجود نظام محددٍ في المدرسة, 
era JS ja pases I‏ حدق يسين من لمم SE UNS‏ 
يضايقهم في وجود زملائهم» لكن عندما يعود هؤلاء الطلاب إلى البيتء فإنهم 
يشعرون بأمان أكثرء فلا يبذلون المجهود نفسه الذي بذلوه في المدرسة. 
يعاني بعض الأبناء في هذه الفئة Él‏ في حل الواجبات» فيصابون بالإحباط 
نتيجة بطئهم مقارنةٌ بزملائهم» ونتيجة تلقيهم الانتقاد من الأهل طول الوقت. 
لذا تكون فترة الدراسة صعبةٌ وثقيلة عليهم. 

إن التحفيز هو أحد العوامل التي تؤثر على الأداء الأكاديمي Al‏ 
والتحفيز هو أحد العوامل النفسية التي يمكن أن تؤثر على تحصيل الطالب 
للمواد الدراسيةء WAS‏ يحتوي التحفيز على التعلم على المشاعر والانتباه 
والرغبة وغيرها. قد يكون التحفيز داخليًا ينبع من الطالب dani‏ وهو الأقوى 
بالطبع» وقد ينشأ خارجيًا من أشخاص آخرين أو من البيئة المحيطة. 

في دراسة للدكتورة «سونيا ليوبوميريسكي» أستاذة ple‏ النفس في 
جامعة كاليفورنياء لاحظت عوامل فارقة فى ul‏ السعادة ومحدداتهاء فقد 
وجدت أن خمسين بالمئة من السعادة is‏ جينات الشخصء وعشرة Ball‏ 
تكون بسبب ظروف BL‏ مثل الدخل المادى أو الصحة أو الحالة الزوجية: 


وأربعين بالمئة من عوامل السعادة تكون Bato‏ أي أنها تتغير بمرور الوقت, 
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8b.‏ § بالنشاطات الصحيحة الإيجابية التى يفعلها الإنسان لنفسه. لذا علينا 
أن نبحث عن الوسائل المناسبة لتغيير تلك الأربعين Allo‏ 


Ow اھک‎ 
O 0 


من وجهة نظرك كيف يمكننا تغيير الأربعين بالمئة من عوامل 
السعادة التى تكلمت عنهم د. «سونيا ليوبوميريسكى» لدينا 
ولدى أبنائنا؟ 


أسباب قلة التحفيز كثيرة dda‏ من المهم أن نعرفها لأنها تتضمن مفاتيح 
للحل: 
1 الشعور بالإرهاق من التوقعات العالية. 

أصبح العبء الدراسي كبيرًا lia‏ في هذا الزمن» فأبناؤنا ينجزون واجباتهم» 
ويدرسون للامتحانات» ويحضرون التمارين الرياضيةء ولا يأخذون قسطًا 

هذه التوقعات العالية والدائمة قد تكون سببًا فى انخفاض المستوى 
الأكاديمى لدى أبنائناء خصوصًا فى فترة المراهقة التى تكون فيها قلة 
الاهتمام فى أوجها. 
2. عدم الشعور بأهمية الدراسة. 

هدف الدراسة واضح للأمهات eel y‏ وهو الحصول على درجات جيدة 
للحصول بعد ذلك على عمل io‏ ننعم بحياة ناجحةء في حين أن هذا 


189 


غير منطقيّ للأطفالء لأنهم لا يمتلكون نفس الرؤية ولا القدرة على التفكير 
small‏ فهم لا يستوعبون إلا الحقائق التي أمامهم فحسبء ولا يستطيعون 
Selen‏ رتبلا A‏ 

ولذلك» قد لا يتمكن بعض من أبنائنا من رؤية أهمية الدراسة بنفس 
طريقتنا نحن الكبار. Sul‏ من المحاضرات الطويلة التي لا ينتج عنها أي 
شيءٍ فعليًاء لا بد من تطبيق أهمية الدراسة بطريقة عملية» عن طريق وضع 
أبناكنا في المواقف الحياتية المختلفةء وربطها بالمواد Shad Aral yall‏ عندما 
تشترون شيئًا من السوبرماركت» يمكنك إخبارهم أن البلاستيك لا يتحلل 
ويبقى في الأرض إلى GM‏ وكيف ينتج عنه تلوث البيئة» وأضرارٌ للحيوانات 
البحرية التي قد تختنق بسبب كيس بلاستيكيّ قد رُمي في a‏ ويمكنكم 
مشاهدة فيلم ¿by‏ عن هذا الموضوع معًا. 

أتذكر ابنتي وهي تقول إنها لا تحب مادة الرياضيات, ولا ترى لدراستها أي 
جدوىء فشرحت لها أن الرياضيات تدخل في كل شيءٍ في الحياةء io‏ كيف 
كان العلماء يتوقعون زيادة عدد مرضى «كوفيد» وقت ذروة هذا المرض؟ 
فأجابت عن طريق العلم؛ فكانت الإجابة المفاجئة لها أن هذه العملية تكون 
باستخدام الرياضيات» وشرحت لها كيف يجمع العلماء البيانات» ويراقبون 
نسبة تطور أعداد المصابين بهذا المرضء ثم يجرون الإحصائيات التي تتوقع 
نسب الزيادة. ١‏ 

انتهزي فرصة أنهم يريدون شراء ألعاب أو guda‏ وساعديهم على تحديد 
كيفية الادخار من مصروفهم.ء وكم المبلغ الذي يحتاجون ll‏ ثم اربطي 
is dl lia‏ حجر lies da‏ 
3. الهوس بالهاتف بكل ما فيه. 

الأطفال والمراهقون قد أدمنوا الشاشاتء. ونحن نعاقب على ذلك GN‏ هذا 
الهوس قد يعوقهم عن تحقيق التقدم الدراسي بالفعلء إذا تملكتهم الرغبة في 
اللعب على الهاتفء أو متابعة وسائل التواصل الاجتماعي وحياة المشاهير من 
ممثلين ومدونين. 
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لن يجدي الحرمان من الهاتفء. ولكن اعقدي معهم اتفاقاتٍ بتقنين وقته, 
وضعى شروطًا لاستخدامه» فإذا قلت درجاتهم فى المدرسة نتيجة ارتباطهم 
به فسيجوي تقليل بوتت TAN EL ll‏ 
يرتفع مستواهم bya‏ أخرى. 
4. طريقة التدريس تقليدية ومملة. 

هناك مدرسون يطورون طريقة تدريسهم باستمرار» وهناك مدارس تعمل 
على تطوير الجوانب التدريسية والشخصية لمدرسيهم: ولكن المدرسين 
الذين يؤدون عملهم بطريقة خالية من الشغف للتدريسء تكون نتائجهم 
سيتة للغاية. 

لا بد أن يستخدم المدرسون أنشطة كثيرةً في أثناء الدرس» حتى يستطيعوا 
أن يحمسوا الطلاب. ويحصلوا على انتباههم الكامل طوال مدة الحصة؛ وكي 
لا يفقدوا تركيز أي طالب من أي نمط من أنماط التعليم. 

للأسفء لا يستطيع الأهل Jad‏ الكثير بشأن طريقة التدريس في المدرسةء 
ولكن يمكنهم النظر في إمكانية نقل أبنائهم من نظام تعليميٌ لآخر مناسبٍ 
لإمكانياتهم» أو على الأقل نقلهم من مدرسة إلى أخرى تتبع منهجًا غير تقليدي 
وغير «Jas‏ 
5. المواد الدراسية صعبة. 

إن وجود مادة واحدة يرى أبناؤك أنها صعبة الفهم سيكون Gaas‏ شديدًا 
لهم» أحيانًا كل الذي يحتاج إليه أبناؤك كي يستعيدوا همتهم واهتمامهم 
بالدراسة هو أن يفهموا المواد الدراسية. 
6. الظروف الأسرية. 

إن الخلافات الأسرية تؤثر على الأبناء بصورة كبيرة» حيث تؤثر الأحداث 
السلبية مثل الشجار «¿luly‏ وفقدان الأهل لوظائفهم» أو وفاة فردٍ من أفراد 
الأسرة على نفسيتهم. لا يمكن أن يكون لدى أبنائك أي دافع للدراسة إذا كانت 
الأموركي a‏ ميو على نما يزام: l‏ 
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قد تحتاجين إلى مساعدة خارجية فيما يخص احتياج أبنائك إلى دعم 
للتعامل مع الأحداث التى أدت إلى التوتر. 
did .7‏ المدرسة غير مريحة. 

a ع‎ I . 5 3 - ze °. 3 7 > 

شعورهم بالراحة والأمان في بيئة التعلم مهم جدًا. يمكن أن يؤدي التنمر 
un lg a an.‏ من المهم جدًا أن (AS‏ 


8 صعوبات التعلم. 
يمكن أن تؤثر الصعوبات المعرفية والفكرية المختلفة على صحتهم 
النفسية وقدرتهم على الدراسة. في مثل هذه الحالات. من الأفضل الحصول 


9. التعرض لضغوط دائمة. 

يمكن أن Sb‏ الضغط من الأقرانء أو المدرسينء أو الأقارب» ويمكن أن 
يأتي منا نحن الأمهات. تضغط الأمهات على أبنائهن بدافع الخوف عليهم 
وعلى مستقبلهم» ولكن ليس لكل الأبناء الاستجابة نفسها للضغوط؛ من المهم 
أن نراقب كم التعليمات التي نعطيها لهم كل يوم سنجد أنها كثيرة ومبالغ 
فيها ll‏ ويمكن أن يصبح الشعور بالضغط عندهم كبيرًاء وللهروب من 
هذه الضغوطء قد ينام الطفل كثيرًا أو قليلاء أو يهمل نظافته الشخصية أو 
تعليمه» أو يهمل في كل شيءِ. 

هناك إنذارٌ فى المخ فى اللوزة الدماغية (Amygdala)‏ للتعرف على 
الخطر وتهيئة sad si Gual‏ عندما يعمل هذا الإنذار بطريقة صحيحة. 
ترسل اللوزة الدماغية إشاراتٍ عندما يكون هناك خطرٌ Gaia‏ قائم. بعض 
الأطفال الذين يتعرضون للضغوط الدائمة والتوتر ترسل أدمغتهم إنذارات 
كاذبةء وعليه تكون الاستجابة واحدةًٌ من أربعة خيارات: القتال أو الهروب 
أو التجمد أو التملق «(Fight - Flight- Freeze - Fawn)‏ وقد تحدث هذه 
الاستجابات عدة مراتٍ في اليوم» حسب كمية ونوعية الضغوط. 
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ثم يحدث شيءٌ عجيبٌ في الجسم» فلكي يواجه المخ ما يحدث في الجسم 
من قتال أو هروب أو toad‏ فإنه يرى أن المهام الوظيفية الأعلى مثل المنطق 
والتخطيط غير ضرورية في أثناء الخطرء لذلك فإنه يغلق هذا الجزء المسؤول 
عن المنطق والفهم والاستيعاب بمجرد بدء الاستجاية للقتال أو الهروب أو 
Pe ee‏ ]ذا كان الشخصن :في ne‏ 
كل طاقته للهرب بعيدًاء ولكنه رد Jad‏ سيئ إذا كان تحفيز اللوزة الدماغية 
لطفلك LOS‏ عن أحداث يوميةء Jis‏ شجارك dao‏ أو ang)‏ وتأنيبه وانتقاده. 

مظهر استجابة القتال لدى طفلك تظهر في شكل الركل والصراخ» أو رمي 
آي شيءِ يمكنه الحصول عليه» أو ads‏ أي شيءِ doled‏ أو رفض الكلام ‚las‏ 
أو البصق. 

أما الهروب فيظهر على هيئة قلق أو حركة Ab pie‏ أو Jad‏ أي شيء 
للجلوس وحيدًا في غرفته» أو البقاء لساعاتٍ أطول في المدرسة ومنازل 
الأصدقاء» أو الركض بعيدًا عنكِ دون القلق على سلامته» أو استخدام الهاتف 
لساعات طويلة لتفادي مشاعر الخوف أو القلق. 

«gd تجمد أبنائك فيظهر على هيئة شحوب الجلد» أو الشعور‎ Lil 
أو الإحساس بالبرد» أو حبس الأنفاس» أو خفقان القلب» أو انخفاض معدل‎ 
ضريات القلب» وقد لا تظهر على وجوههم أي تعبيرات» وقد يشعرون بعدم‎ 
لتجنب الضغط. وربما يخفون عواطفهم‎ agale القدرة على الحركةء أو يغمى‎ 
ومشاعرهم» أو ينامون لساعاتٍ كثيرة.‎ 

أما استجابة التملق فهي en‏ للأمان» بمعنى أن يتعلم أبناؤك أن يرضوكء أو 
يرضوا الشخص الذي يتوقعون منه gl‏ وتشمل هذه الاستجابة الموافقة على 
أي get‏ يُطلب منهم» وتجاهل احتياجاتهم الخاصةء وتجنب مشاركة أفكارهم 
ومشاعرهم خوفا من إغضاب Sell‏ فيهملون تطوير هواياتهم وشخصياتهم» 
ويتخلون عن الحدود الشخصية وعن رد الأذى عن أنفسهم تجنبًا للإساءة. 

قد يؤدي دخول جسد طفلك إلى استجابات القتال أو الهروب أو التجمد 
بصورة متكرر وغير ضرورية إلى الشعور بالضعف والعجزء ولذلك يعاني 
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الأطفال الذين يتعرضون للشجار أو الضرب أو الصوت العالي باستمرار من 
التوتر وعدم القدرة على ضبط انفعالاتهم. Í‏ 

قد يفكر الأهل الآن: وكيف سنعلمهم إذا لم نعطهم التعليمات؟ كيف لهم أن 
يرتبوا غرفتهم أو يبدؤوا في مذاكرتهم إذا لم نخبرهم بما يجب أن يفعلوه؟ هذا 
صحيحٌ ظاهريًاء ولكننا تدكا إلى أن Ses‏ التعليمات لتقتصر على الأشياء 
المهمة فحسبء وأن تكون هذه التعليمات LIE‏ من الانتقاد واللوم والتأنيب 
والشجارء يمكننا تأجيل الكلام عن ترتيب الغرفة لمدة أسبوع مثلاء ونركز 
على المذاكرة وحدها فى هذه الأيام» ويمكننا أن نركز على الصلاة فحسب» 
رلا 3S‏ علي Us‏ المشكلات إلى .أن lote as‏ قور gies tty‏ إلى 
أن نعمل على كل مشكلة على حدة. إن التمْهل في بناء العادات والسلوكيات 
الجيدة يؤتي ثماره أسرع بكثير من إعطاء التعليمات باستمرار. 

مثال: بدلا من قول: cath‏ لا تفكرين KÍ‏ في تأثير عدم التزامك باتفاقاتنا 
عليّ.. لقد اتفقنا أنك ستعودين إلى البيت في تمام الساعة التاسعة بعد الانتهاء من 
الدرسء ولكنك لم تلتزمي بالاتفاق.. أنتٍ أنانيةء ولا تفكرين إلا في نفسك فقط». 

جربي قول: «لقد قلقت ehle‏ كثيرًا عندما تأخرتء لقد اتفقنا أنكِ سترجعين 
إلى البيت في تمام الساعة التاسعةء ولذلك لن تخرجي الأسبوع القادم. كما 
اتفقنا من قبل» ستكون هناك عاقبة لعدم الالتزام». 
ON. O)‏ 

في رأيك لماذا أبناؤك غير مهتمين بدراستهم؟ 
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للتعامل مع مشكلة قلة الاهتمام والتحفيزء يحتاج الأهل إلى 
التعامل مع «ys pal‏ مشكلات الدراسة ومشاعر الإحباطء ويكون ذلك 
على النحو التالي: 

1. قبل المذاكرة: العبوا مع بعضكم لعشر دقاتقء العبوا واضحكوا 
كثيرًا لتقليل توتر أبنائك وزيادة حماسهم» إذا كان أبناؤك في مرحلة 
المراهقةء فامزحي معهم قبل بدء المذاكرة؛ فاللعب والمزاح يجعلان 
الجزء المسؤول عن التعلم والفهم في الدماغ يعمل بصورة أفضلء 
وسيتحسن مزاجهم. في السن الأصغر هناك طرق Gall‏ الموجه. أي 
أن تمثل الأم دور الطالب. في حين يمثل الابن دور المعلم ليكون هو 
القائدء وتأخذ الأم الدور الأضعف» وتمثل أنها لا تعرف كيف das‏ 
الواجب أو أن المذاكرة صعبةٌ > وتجري التمثيلية بطريقة كوميدية. 
اللعبة كلها قائمةٌ على salās‏ ما يفعله المدرس من وجهة نظر الطالب» 
وفي الوقت نفسه ستتضح مشاعره عندما یری شخصًا آخر alas Jai‏ 
ذاته. على الأم أن تكون منتبهة ls‏ للكلام والتصرفات التي يفعلها 
أبناؤهاء حتى تستطيع الانتباه لمشكلاتهم التي لا يتحدثون عنها. 

2. رتبوا الواجبات والمذاكرة: افعليها مع بعضكم البعضء. ضعوا 
أرقامًا على المواد الدراسيةء بحيث يبدأ أبناؤك بالمادة السهلة لديهم» 
فهم محتاجون إلى الإحساس بالإنجاز» وسينجز الواجبات السهلة 
أسرع. قسمي الواجب الواحد إلى أقسام صغيرةء Whe‏ اطلبي منهم 
Jo‏ مسألتين شم عرضهما عليك: أو أطلبي متهم كتاية ised‏ ضصفحة 
في التعبير ثم عرضها عليك. 

3. استخدام المؤقت: مهم lin‏ في هذه Glatt‏ وقاعدة «بومودورو» 
التي ذكرناها سابقًا ستناسبه جدًا. 

4. لا تنكري عليهم أحاسيسهم: فمثلا إذا قال لك أحد أبنائك إن هذا 
CEN‏ :لابن هو سهل Un Aal‏ 
Ls‏ هتيل نل كول له ¿lo po a da‏ 
Les‏ نحاول Ja‏ أول مسألتين»» إذا قال: «أنا Y‏ أفهم هذا الدرس ولا بد 
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أنني سأرسب». لا تقولي: «من الأفضل ألا تحصل على درجة سيئة وإلا 
سآخذ منك الهاتف»» بل قولي: «دعنا نبحث عن المشكلة ونحلها „ale‏ 
. التشجيع ts age‏ قولى: «الخطوات التى حللت بها المسائل جيدة 
dass il‏ ساعدي أبناءك على 
رؤية أنفسهم أشخاصًا ناجحينء بتذكيرهم JS‏ النجاحات» حتى 
الصغيرة منها. 
. استخدام البطاقات: هذه النقطة مهمة lin‏ مع أبنائنا غير المحفزينء 
أي أن نعلمهم كتابة أسئلة على بطاقات وترقيمهاء ثم نجري مسابقةء 
فيختار أحد أبنائك رقمًا وتسألينه السؤال المدون على البطاقة المرقمة 
بهذا الرقم. المسابقات dish)‏ وهي تثبت المعلومات» وتجعلهم 
يستخدمون أكثر من حاسةء وهذا مهمٌ la‏ في عملية التعليم كما ذكرت 
سابقاء فهم يستخدمون الإبصار حتى يروا السؤال» ويستخدمون 
الحركة لإمساك البطاقة» ويستخدمون السمع عندما تتحدثين معهم. 
. مجموعات المذاكرة: من الأمور القوية التي تشجع أبناءنا على 
المذاكرة» وتحسن فهمهم للدروس» هي أن يشرح الطلاب الدروس 
لبعضهم البعض. اطلبى من أبنائك إنشاء مجموعة للدراسة والمذاكرة 
«Study Group»‏ ا Pe‏ المتفوقين» ويمكنهم أن يجتمعوا 
عندك في البيت كل أسبوع أو أسبوعين, وکل طالب متفوق في مادة 
معينة يشرحها للباقين. ` 
«ويليام جلاسر «William Glasser‏ الطبيب النفسى والكاتب 
المعروف قال إننا نستطيع تذكر: ١‏ 

- عشرة iall‏ مما نقرؤه. 


ثلاثين بالمئة مما نراه. 
- سبعين بالمثة مما نناقشه. 
al ru ae‏ مما iaa‏ 
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لضمان ألا تنقلب المجموعة إلى مزاح وتضييع وقتء على الطلاب الاجتماع 
عندك في البيت» حتى تتسنى لك مراقبتهم» وحددي مع أبنائك موعد بداية 
الاجتماع وموعد نهايته» والموضوعات التي سيدرسونها. بعد الانتهاء من 
الدراسة يمكن تخصيص ساعة all‏ أو مشاهدة التلفاز أو التنزه. 


8 


10 


1 


ضعي قواعد واضحةٌ: الهاتف والتلفاز وألعاب الفيديى ممنوعون 
إلى حين الانتهاء من الواجبات» لكن لا تفكري في سحب الهاتف أو 
ألعابهم أو حرمانهم منها لفترات طويلة. يحتاج هذا الموضوع إلى 
التنظيم لا أكثرء اتفقوا على أنهم سيستعملون الهاتف لنصف del‏ 
فقط في اليوم بعد المذاكرة. أبناؤك محتاجون إلى اللعب به ولكن مع 
التنظيم» فالحرمان الكلي من الهواتف والألعاب سيسبب لهم الإحباط 
التام. 


. ضعي توقعات معقولة: تأكدي من أن أبناءك يعرفون بالضبط 


ما هو متوقعٌ منهم» Min‏ إذا كان أبناؤك يواجهون صعوبةٌ فى أداء 
واجباتهم المدرسية» فكرري شرح ما هو متوقعٌ منهم في كل مرة 
يكون لديهم فيها gis Skaly‏ لا تملّي. إن التكرار abe‏ لتثبيت 
المعلومة فى المخ. 


. لا تلعبي دور المدرس: أنتم cabal‏ إما أنه سيتدلل Lo] y‏ سيخسر 


بعضكم بعضًا بسبب الصراخ على أبنائكم طوال الوقت. دور 
المدرس معروف. سيشرح الدرسء ويعطي الواجبات» Lal canting‏ 
وظيفة الأم فهي متابعة إنجاز الواجبات. 

دعيهم يتعلمون دروسًا من الحياة: دعي أبناءك يتعلمون من 
كل شيءٍ لم ينجحوا dad‏ بمساعدتكم Usk‏ علموهم أن الفشل في 
حد ذاته ليس أمرًا سيئًاء لكن إذا لم نتعلم الدرس منه فسنخفق مرة 
ثانية. حتى لو تعرض أبناؤك للتنمر» فسيتعلمون die‏ بدعمكم لهم 
في تلك الفترة. 
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أضيفى الكثير من الأنشطة: قد يعانى أبناؤك من الإرهاق» سواءٌ 
الجسدي أو الذهنى أو العاطفيء dass‏ لعمل المدرسة المتواصل 
الذي قد لا يؤدونه بصورة جيدة: ولكن ترهقهم عدم قدرتهم على 
فعل كل هذا. إن الشعور بالإرهاق يمكن أن يؤدي إلى انخفاض 
الإنتاجيةء والشعور بالعجز أو الإحباطء وانخفاض الصحة العقلية 
والبدنيةء وانخفاض الحافز. قد لا يكون لدى أبنائك الكثير ليتطلعوا 
إليه أو يشعروا بالإثارة بشأنهء ولذا من المفيد تجربة أنشطة جديدة, 
أو العودة إلى الأنشطة القديمة التى كانت تحفزهم أو تجعلهم 
يشعرون بالسعادة» فقد أثبتت الأبحاث أن الإبداع والعفوية يزيدان 
التحفيز الداخلى. 

ركزي على ما هو duo‏ عند أبنائك: ركزي على نقاط القوة لدى 
أبنائك بدل نقاط الضعف. إن التركيز الدائم على نقاط الضعف 
لن ينتج عنه الكثير» في حين إذا عززت bli‏ قوتهم وركزت على 
مهاراتهم واهتماماتهم, ستختفي نقاط ضعفهم o a5‏ أو لن 
تكون Bal‏ إذا كانت إحدى المواد الدراسية هى نقطة ضعفهم» 
فابحثى عن طريقة مختلفة لمذاكرة هذه المادةء GIS‏ تشاهدوا فيديو 
عن الموضوع» أو تبحثي عن طريقة للعب وتعلم الموضوع في الوقت 
نقسهء وقد أصبح الإنترنت so‏ بالأفكار المتنوعة فى كل المواد. 
من المهم أن نركز على نقاط القوة في أولادنا. حتى نعززها AS)‏ 
Gas ui,‏ ستتلاشى نقاط الضعفء ولن يراها dal‏ أو يحس بهاء فإذا 
كان أحد أبنائك جيدًا فى الرياضة فدعيه يشارك فى الرياضات التى 
يفضلهاء ولا مشكلة فى تجرية رياضة مختلفة كل ثلاثة أشهرء ليتعلم 
عنها كلها ويستطيع أن يختار خيارًا صحيحًاء وإذا كان متحدنًا جيدًا 
سجليه في دورات تدريبية لمهارات التواصل ومهارات العرض 
والتقديم» حتى تقوي مهاراته أكثر» ولا تحرميه من الأشياء التى 
يحبها حتى لا يفقد الثقة في نفسه. 
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ركزي على الأمور الصحيحة أو الجيدة التي يفعلها حتى لو كانت 
قليلةء ابنك -الذي نادرًا ما ينجح أو يحقق -ille lose‏ يائش ليرى 
أي cls‏ فإذا شجعت الأشياء الصغيرة الجيدة التي يفعلهاء سيكون 
«el ul‏ وسترتفع معنوياته. 

4. قولي «نعم» أكثر من «لا»: ليس معنى هذا أن توافقي على كل 
lo hi‏ على Leif ESL legte‏ مت رين الطريقة الذي 
ترفضين بهاء بمعنى إذا رغب أحد أبنائك في اللعب بالهاتف» بدل 
أن تقولي له: «لا ليس الآن»» قولي له: «حستًاء أنه مذاكرتك gh‏ ثم 
خذه»» وعندما يرغبون في تناول الشوكولاتة أو رقائق البطاطس أو 
Jos degian dani ¿e‏ أن تقولي: «لا! لن تأكلها إلا بعد أن تنهي 
طعامك»» قولى له: «طبعًا يا حبيبى» تستطيع JST‏ الشوكولاتة بعد 
أن تنهي دام ١‏ 
ما الفرق؟ الفرق كبيرٌ جدًا... 
أولًا: ستقللين صراع القوى (Power Struggles)‏ بينك وبينهم لأنك 
Y‏ ترفضين طلباتهم» أنت موافقة لكن بشرط: 
ثانيًا: يستجيب المخ جيدًا للموافقة وكلمات الموافقة مثل نعم وطبعًاء 
فأدمغة أبنائك لن تعاند لو تكلمت بالطريقة الإيجابية» فبالنسبة للمخ 
أنت لم ترفضيء وعليه فيستوعب أبناؤك كلامك بسهولة أكبر. 

5. تغافلى كثيرًا جدًا: عن تكشير الوجه أو عقد اليدين على الصدرء 
أو أى تصرف يدل على أن E‏ لم ale,‏ 
الموضوع صعب لكنه ae‏ حتى لا تتحول حياتكم إلى شجار مستمر. 
تستطيعين لفت نظرهم لاحقا إلى أنك لا تحبين هذه التصرفات. 

هل استخدمت الهدايا في طرق التحفيز؟ كما ذكرنا من قبل فإن الهدايا لا 

تجدي is‏ على المدى الطويل» بل ضررها أكثر من نفعها بكثير» وأنا أؤمن 
بأهمية الهدايا بوصفها طريقة للتعبير عن الحب في أي وقتِء ولكنها ليست 
slits‏ للدرجات أو الأداء الجيد لأينائنا. ١‏ 
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اچک Ow‏ 
أي خطوة من الخطوات السابقة ستبدئين بها؟ 
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الفصل العاشر 
التعامل مع مشكلة: صعوبة الحفظ 


الجميع عباقرة. ولكن إذا حكمت على سمكة 
من خلال قدرتها على تسلق شجرة, فسوف تقض 
حياتها كلها معتقدة أنها غبية. 


ألبرت آينشتاين 


ON. 2 


/ يشعر العديد من الطلاب أنهم Y‏ يمتلكون 5513 93 «da‏ ولذلك 

لا يستطيعون الحفظ.. ولكن الحقيقة أنه يمكن لأي شخص 

تدريب وتطوير قدراته في الحفظ. 

المشكلة ليست أن الدماغ غير قادر على تذكر المعلومات, 

المشكلة هي أن الدماغ لا يعتقد أن المعلومات تستحق التذكر. 
ee — gs"‏ 

«أميء مادة الباثولوجي فيها أعراض لأمراض كثيرة ولا أستطيع 
حفظهاء وكلها تتداخل مع بعضها البعض». 

عندما كنت في الكلية» كانت هناك مقرراتٌ عديدةٌ بها الكثير من أسماء 
الأمراض» وكنت أجد صعوبة في حفظ claw!‏ الأمراض وأعراضهاء وخصوصًا 
في مادة الباثولوجيء فبمجرد أن أنتهي من مذاكرتها أجد أن كل المعلومات 
قد طارت من دماغي على الفورء كأني لم أذاكر أو أبذل مجهودًا فيهاء وقد كان 
ها شا des‏ 

يدخل إلى المخ الكثير من المعلومات غير المفيدة كل يوم مثل Balaa‏ 
جانبية سمعتهاء أو رقم حفظته مؤقتًا لتكتبيه على الإنترنت» أو لوحة أرقام 
السيارة التي أمامكء لا نحتاج للاحتفاظ بمعظم هذه المعلومات» ومن الطبيعي 
أن ينساها المخ كما ينسى الكثير من المعلومات المفيدة. 
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إذن كم نتذكر بالفعل؟ عالم النفس الألماني «إيبينجوس» قرر إجراء 
تجرية على نفسه. حيث أنشأ قائمةٌ تتكون من 2300 dal‏ من اختراعهء ثم 
حاول حفظها. 

وجد أنه عندما اختبر نفسه بعد يوم daly‏ من Bis‏ بعض الكلمات» لم 
يتذكر سوى ثلثها yo‏ وبعد يومين من ذلك تذكر 5% häi‏ وهذا ما يسمى 
بمنحنى النسيان (Forgetting Curve)‏ وهو ¿año‏ يتناقص بسرعة كبيرة 
في البدايةء وينخفض بصورة أبطأ مع مرور الوقت» يعتمد المنحنى على العديد 
من العواملء مثل مدى أهمية المعلومات ومدى توترك. لكن الشكل يظل كما هو. 


الوقت 

لماذا ينسى الطلاب؟ 

فى مقال نشر فى مجلة «Neuron»‏ تحدى Lalle‏ البيولوجيا العصبية 
«بليك ريتشاردز» و«بول فرانكلاند» وجهة النظر السائدة عن الذاكرةء وهى 
أن «النسيان عملية خسارة تدريجية للمعلومات Asgall‏ برغم بذلنا قصارى 
جهدنا للاحتفاظ بها»» أثبت «ريتشاردز وفرانكلاند» أن الهدف من الذاكرة 
ليس تخزين المعلومات Gs‏ فحسب» ولكن «تحسين عملية stash‏ القرار» 
في oin‏ فوضوية سريعة التغير» وأضافا أن النسيان هو إستراتيجية تطوير 
يحدث فيها تقييمٌ للمعلومات وإلغاء غير الضروري منهاء وهي التي لا تساعدنا 
على البقاء. وعليه فإن النسيان ليس بالضرورة فشا فى الذاكرةء ولكنه يحفز 
إستراتيجية أفضل لتذكر الأشياء الأهم في هذا العالم المتسارع. 
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في كثير من الحالات نحافظ على جوهر خبراتنا على حساب التمسك 
بتفاصيل دقيقة» حيث إن اكتساب معلوماتٍ جديدة يمكن أن يتداخل مع 
ذكرياتك عن المعلومات القديمة. خصوصًا عندما تكون المعلومات القديمة 
والجديدة متشابهة: as‏ المعلونات القديمة وتتلاشى؛ يصعي الوضول 
Lg‏ واسستكادجها MEd‏ 

ويمكننا تلخيص أسباب نسيان الطلاب لما ذاكروه إلى: 


1 - عدم وصول المعلومات إلى الذاكرة: 

ويحدث هذا عندما لا يركز أبناؤك في الفصلء liag‏ ما نسميه بالسرحانء 
أي أنهم يكونون في عالم آخرء يفكرون في شيءٍ ماء أو أن طريقة شرح 
المدرسين لم تشد انتباههم» أو أن المعلومات المقدمة للطالب كثيرة جدًا 
وأكبر من قدرة استيعابه. 


2 - تداخل المعلومات: 

يمكننا تذكر المعلومات الجديدة التي نتعلمها بسهولة. فإذا كان هناك 
سبب يشجع أبناءك على الاحتفاظ بالمعلوماتء فسيسهل عليهم تذكرها أكثر 
من المعلومات القديمةء إذا كانت تلك المعلومات في نفس المادة الدراسيةء 
gli‏ دخول المعلومات الجديدة تجعل تذكر المعلومات القديمة صعبًا dis‏ 
بل ومستحيلًا أحياناء وقد يرجع ذلك إلى المنافسة بين إشارات استرجاع 
المعلومات في all‏ فعندما ترتبط ذكرياتٌ مختلفة بإشاراتٍ استرجاع 
متشابهة أو متطابقةء يمكن أن ينتج عن ذلك ارتباك» وقد يؤدي الوصول إلى 
إشارة ما إلى استدعاء الذاكرة الخاطئة. 


3- عدم ربط المادة الدراسية بالمشاعر والحواس المختلفة: 


إذا شرحت المادة بطريقة File‏ ولم يمكن ربطها بإحساس أو شعورء أو 
es a‏ في أثناء الشرح» فإن معالجة هذه المادة في 
المخ تكون a‏ ضحلةء ولا تثبت في الذاكرة لأي فترة زمنيةء GY‏ المخ يعدها غير 
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Lage‏ بل سيعمل المخ على خلق مساحة للمعلومات التي يعتبرها أكثر أهمية 
وصلة بالمشاعر والحواس. 

Louie‏ يجري ربط المشاعر بالمادة الدراسيةء أو عند استخدام أكثر من 
Zula‏ واحدة في التعلم» DEE‏ المعلومات في BSI‏ ويمكن استدعاؤها 
بسهولة أكبر عند الحاجة إليها. 

في دبلوم كامبردج للتدريب والتدريس» تعلمت أن أضع مشاعر الطلاب 
في حسبانيء كيف ستكون مشاعرهم وأنا أدرّسهم؟ Fling‏ عليه كنت أتخيل 
كيف سأشرح لهم المحاضرة كي يستوعبوهاء بإظهار مشاعر إيجابية لهم, 
وتنظيم أنشطة تجعلهم مستمتعين بالمحاضرة طول الوقت. 
4- عدم المراجعة: 

عندما نذاكر المواد JA‏ مرة قبل الامتحانء نشعر Lal‏ قد استوعبناها 
وحفظناهاء ولكن للأسف هذا غير صحيح» إنها تشبه plas‏ مادة جديدة lla‏ 
في هذه dln yall‏ ولذلك فإن الطالب الذي يعتقد أنه يستطيع مذاكرة المادة لأول 
مرة قبل الامتحان ويؤدي الامتحان بصورة جيدة مخطئ Lalai‏ بل سيُصدم من 
عدم قدرته على تذكر الكثير من المعلومات في أثناء أدائه للامتحان. 

كنت أذاكر لساعات طويلة Ne‏ ولكني لم أكن أراجع ما ذاكرته» وكنت 
ألاحظ Jal ol‏ جهدًا كبيرًا في المذاكرةء ومع ذلك أنسى الكثير من المعلومات 
في الامتحان» وقد تعرفت على عملية المراجعة وأنا 8 الكليةء وقد أحدث هذا 
فارقا كبيرًا No‏ في تذكري للمعلومات. 

إن عملية المراجعة Gos‏ عن طريق التكرار» ويمكن أن تجرى عن طريق 
قراءة العناوين وبعض الكلمات والجمل المهمةء وهذا يحسن قدرة المخ على 
الاحتفاظ بالمعلومات واسترجاعها بطريقة أفضل بكثير. 


هناك glep‏ من تكرار المعلومات» وهما: 
- التكرار عن ظهر 45 :(Rote rehearsal)‏ وهو الاحتفاظ بالمعلومات 
فن الذاكرة'قصيرة لدی il‏ عن طريق تكرارها كقيوًا: 
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- التكرار التفصيلى :(Elaborative rehearsal)‏ وهو ريط المعلومات 
الجديدة فى الذاكرة قصيرة المدى بالمواد المألوفة المخزنة فى الذاكرة 
طويلة المدى. 
تنقل المواد الدراسية من الذاكرة قصيرة المدى إلى الذاكرة طويلة المدىء 
عن طريق تكرار المذاكرة» وتكرار المعلومات التى دخلت الذاكرة قصيرة 
المدى. إذا لم تدرس المواد الدراسية مرارًا وتكرارًا فسيكون من السهل 
نسيانها. 
5 - الضغط والخوف من الامتحان: 
عندما يكون أبناؤك في حالة خوفٍ دائم وتوتر من نتيجة الامتحانء 
فإنهم سينسون ما تعلموهء وذلك GY‏ التوتر يغلق الجزء المسؤول عن الفهم 
والاستيعاب فى call‏ وعليه فإن أبناءوك سينسون بسهولة إذا كانت الامتحانات 
مصدر ضغط وتوتر لهم. 
6 - قلة الثقة بالنفس: 
عند تكرار عدم فهم أبنائك للمواد الدراسيةء أو إذا تكرر انتقادهم أو 
تعرضهم للألفاظ التي تقلل ثقتهم بأنفسهم» مثل: «أنت لا تفهم Hed‏ 
«ستظل ad‏ ولن تدخل Sue ÁS‏ سيفقد أبناؤك كل الدوافع التى تجعلهم 
يثقون في قدراتهم» وسيجدون صعوبةٌ Abbe‏ في تذكر المعلومات. 


7- قلة النوم: 

أتذكر امتحان مادة طب الفم فى السنة النهائية فى كلية طب الأسنانء 
Sale cals‏ طؤيلة Eg lgay‏ كثيرة. ول ¿Ea‏ من Lgl‏ من مذاكزة Balall‏ 
فى الليلة السابقة للامتحان؛ فقررت أن أنام baa‏ قصيرةء ثم أستيقظ كى أتمكن 
من مذاكرة ما تبقى لي من المادةء وفي الصباح -وبعد قضاء ليلة طويلة في 
SG gas olas Lgl cg hill a oY cod 5 Shall‏ يحض 
المعلومات, ولكني أرجعت السبب إلى طول المادة وصعوية الامتحان؛ وبعد 
الانتهاء من الامتحان النظري» توجهنا إلى مكتب أعضاء هيئة التدريس لأداء 
الامتحان الشفويء وجاء دوريء وبدأت الأستاذة في طرح الأسئلةء والحقيقة 
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أنها كانت Atal‏ سهلةٌ do‏ ولكني لم أتمكن من تذكر أي شيءٍ إطلاقاء كأ 
هناك doled‏ على عقليء» لم EI‏ كلمةء وبدأت ie‏ أسئلةٌ أسهل 
كي تساعدني, ولكني لم أتمكن من تذكر أي شيءٍ إطلاقاء فقالت لي الدكتورة 
وهي ER‏ من عدم el‏ عن ul‏ الأسئلة: «تستطيعين أن «ei‏ 
ومن نعم الله عليّ وقتها أن المعيد الذي يدرس GI‏ القسم العملي كان يجلس 
في المكتب نفسه. وقال لها: «إن ياسمين هي الأولى على دفعتها», فلم تصدق 
Bgl‏ فقلت لها إني لم أنم الليلة الماضية ولا أتذكر أي شيءء والحقيقة أنها 
كانت في قمة الذوق, وقالت: «سأعطيك فرصةً أخرى baal ¿y‏ وحاولي أن 
اکر وبالفعل بدأت Sal‏ المعلومات ويدأت في GS‏ يلك a‏ 
الإجابات لم يعكس مستواي الحقيقي بالطبع. ٠‏ 

يومها تعلمت Ls ju‏ من أهم دروس الحياةء وهو أن النوم أفضل وقت لإنشاء 
روابط ووصلاتٍ مهمة BSI‏ وهذه الروابط هي التي تتماسك بها الذكريات 
عند تخزينهاء وبدون النوم ستكون النتيجة Agee‏ مهما كانت جودة المذاكرة. 

عندما Hut alai‏ ما JÄ‏ مرة تكون هذه المعلومات dita‏ وعندما تنام 
سيراجع المخ المعلومات» وينشئ مسارات عصبيةٌ sgil‏ بحيث تصبح 
المعلومات متماسكةٌ ومخزنةء بمعنى أنك إذا لم تحصل على قسط كاف 
من النوم فستواجه مشكلة في الذاكرةء وهذا يعني أن قلة النوم تضر عملية 
تخزين المعلومات في الذاكرة. 

إن الحصول على قسط كافٍ من النوم هو أحد أسهل الطرق وأسرعها 
لتحسين ذاكرتك» وتوصي مؤسسة النوم الوطنية بالولايات المتحدة الأمريكية 
بالحصول على ما بين سبع إلى تسع ساعاتٍ من النوم كل ليلة» من أجل 
الحفاظ على وظائف الدماغ والصحة dole‏ 


8 - التغذية غير الصحية: 


إن نوع الطعام الذي نتناوله يؤثر على all‏ وقد أثبتت الأبحاث أننا نعاني 
Glass‏ وعقليًا يسيب نوع الغذاء الذي يدخل أجسامتاء uai ug‏ الغذاء 


المهم للجسم والمخ» فتناول الكثير من اللحوم والأطباق عالية التوابل والملح 
والسكر والأطعمة ds pull‏ يؤثر على المخ تأثيرًا سلبيًا. 
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والآن إليك الحلول عزيزتي الأم: 

لكي تتعاملى مع مشكلة صعوية الحفظ لدى أبنائك» تحتاجين إلى أن 
تتعرفي على طرق مهمة كي تعلميها لهم لأنها ستصنع فارقا كبيرًا في كيفية 
مذاكرتهم للمواد الدراسية. 


أو لا: إستر اتيجيات فن الاستذكار :(mnemonic)‏ 

هناك ما يسمى بفن الاستذكار» اسم فن الاستذكار بالإنجليزية 
(Mnemonics)‏ وتنطق «(nee-moh-nicks)‏ وهذه الإستراتيجيات فعالة 
lo‏ لتحسين BSI‏ ولمساعدة أبنائنا على التعلم والحفظ واسترجاع 
المعلومات» وأيضًا تساعد على توظيف المعلومات المخزنة فى الذاكرة طويلة 
المدى» Jaa‏ عملية الحفظ أسهل واستدعاء المعلومات أسر e‏ 

في بحث أجري على الطلاب الذين يعانون من صعوبات التعلم» ثبت أن 
استخدام إستراتيجية فن الاستذكار بالحروف المصورةء في تعلم حروف اللغة 
الإنجليزية المتشابهةء قد ساهم في تطوير الذاكرة ومهارات التعلم لدى هؤلاء 
الطلاب» وقد ساعدت هذه الإستراتيجية الطلاب على الاحتفاظ بالمعلومات 
لفترةء ما يزيد من مهارات الطلاب ويحفزهم على alas‏ اللغة الأجنبية بصورة 
أفضل. 
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فيما يلي سأستعرض أهم طرق وإستراتيجيات فن الاستذكار: 
Jj‏ تكوين des‏ من أوائل الحروف :(Acrostics)‏ 
وهي em‏ يمكن أن يبتكرها أبناؤك لأنفسهم» لتساعدهم على أن يتذكروا 
معلومات dines‏ وهي طريقة جذابة كي تكون المعلومات ASÍ‏ فهمًا وأسهل 
تذكرّاء وإحدى إستراتيجيات التعلم المساعدة على تحفيز SCH‏ حيث 
يترجم المخ > de‏ كبيرةً من المعلومات إلى لغة سهلة يبتكرهاء تسهل 
استعادة المعلومة فى وقت Gad‏ ويحدث ذلك عندما يربط المخ بين المعلومة 
وبين a‏ أن موقت sl a a al‏ 
أكثر طرق الاستذكار شيوعًا. 
مثال: يشير الحرف الأول من كل كلمة فى الجملة التالية إلى أسماء 
الكواكب في A‏ 
My Very Educated Mother Just Served Us Nine Pizzas‏ 
وهذه هي أسماء الكواكب بالإنجليزية: 


Mercury Venus Earth Mars Jupiter Saturn Uranus Neptune Pluto 


ب. أسلوب الحروف الاستهلالية :(acronym)‏ 

وهي من أكثر الإستراتيجيات شهرةء وتستخدم لتذكر مجموعة من الإجاباتء 
حيث يمكن أن يأخذ أبناؤك أول حرف من كل dal‏ ویکونوا بها كلمةٌ جديدةٌ أو 
Uae‏ جديدةً أسهل في التذكرء لأنها تتطلب مساحة أقل في الذهن. 

ماما -رحمها -alll‏ كانت مدرّسةٌء وكانت نقطة ضعفى هى صعوبة الحفظء 
بالرغم من أني كنت متفوقةٌ في المدرسة والجامعةء poe re‏ طريقتها 
التي علمتني إياها في الحفظ كثيرًاء كانت تقول لي كوّني älen‏ من أول حرفٍ 
ف ابت fa Bu‏ وبعدها أكون جملةٌ lus‏ = هذه الحروف» وقد كانت 
We Kane Yan‏ ليكون تذكرها Ag‏ لقد تذكرت هذا الموضوع Lily‏ 
أبحث فى كيفية التعامل مع صعوية الحفظ لتدوين المادة العلمية لهذا الكتابء 
Lisi ie asaya old cies‏ مف 
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مثال1: إذا كنت تريدين أن تجعلي أبناءك يتذكرون قائمة الدول المنتجة 
والمصدرة للنفطء وهي: فينزويلاء ونيجيرياء والجزائرء وإيران» والنرويج» 
والعراقء والسعوديةء وليبيا. 

يحتاج أبناؤك إلى التكرار كل مرة من أجل أن ترسخ هذه المعلومات في 
الذاكرة طويلة المدى» لكن باستخدام طريقة الحروف الاستهلالية نأخذ من 
كل كلمة الحرف الأولء لنشكل كلمةٌ جديدةً أو عبارةٌ تكون سهلة الحفظء 
أوائل حروف البلاد كونت جملة «فنجان عسل». سيتذكر أبناؤك فنجان عسل 
كي يتذكروا البلدان الثمانية. 

مثال2: نحفظ كلمة لها معنى HOMES‏ تكونت كي نتذكر بها أسماء 
البحيرات العظمى: -Huron - Ontario - Michigan - Erie - Superior‏ 

مثال3: نحفظ ÁS‏ ليس لها معنَّىء ولكننا نحفظها كي يسهل علينا تذكر 
أوائل حروف الكلمات التي نريد أن نحفظهاء مثل: 81۷ 6 ROY‏ لتذكر ألوان 
قوس 53 ح: ‚Red - orange - yellow - green - blue - indigo - violet‏ 

مثال4: «قطب جد» للدلالة على حروف القلقلة في التجويد. 

مثال5: USS ¿lo‏ 55 عَقِيمَهُ» للحروف القمرية. 

مثال6: إذا كنت duals‏ إلى مركز التسوق وتريدين تذكر شراء المكرونة 
والكرز والتفاح والبسبوسة؛ ولكنك لا تريدين كتابة ذلك أو لا يتوفر معك شيءٌ 
للكتابة dle‏ فقد يساعدك إنشاء كلمة مكونة من الأحرف الأولى للطلبات» مثل 
كلمة «مكتب». أنا أستخدم هذه الطريقة كثيرًا كي أحفظ ما أريد شراءه لمدة 
«quad‏ 
ج. الكلمات المفتاحية ¿Keyword Method‏ 

استخدمي هذه الإستراتيجية لمساعدة أبناتك على Baas plas‏ كلمات 
Base‏ إذا كانوا يدرسون ad‏ أجنبيةٌ إلى جانب لغتهم الأم» اطلبي منهم إنشاء 
صورة ذهنية تكون Aad yo‏ بطريقة ما بالكلمة الجديدة. 
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أثبتت الأبحاث أن المخ يحتفظ بالمعلومات بطريقة أسهل في الذاكرة 
القصيرة والطويلة المدى عندما تكون في هيئة صورء وكلما كانت الصور 
الذهنية غريبةء كان أسهل على المخ حفظها a‏ ولاستخدام تلك 
الطريقةء ابحثى عن معنى الكلمة الجديدة gl‏ ثم اربطيها بكلمة معينة 
باللغة العربيةء أو بأي لغة يتقنها أبناؤك. 

مثال1: إذا كان أحد أبنائك يحاول تذكر كلمة «قطة» بالإسبانية» وهي 
«Gato»‏ فليفكر Íg‏ في كلمة بوابة «Gates‏ ثم يتخيل أن القطة تجلس أعلى 
البوابةء وهنا يؤدي التصور والترابط إلى استدعاء الكلمة الصحيحة. 

مثال2: يمكن ربط الكلمات ربطًا سمعيًا بالكلمة shall‏ حفظها إلى جانب 
الصور الذهنيةء كي نتعلم معنى del‏ «عشب» بالإسبانية «Pasto»‏ سنتذكر 
كلمة «Pasta»‏ أي مكرونة لأنها الأقرب للنطق» ونتخيل صورة المكرونة وهي 
تنبت على الأرضء liag‏ سيجعلنا نتذكر كلمة ١ «Pasto»‏ 


د. فن الاستذكار المفصلي: 

وهي طريقة لتذكر عدد أيام الأشهر الميلادية عن طريق المفاصل 
الإصبعية. المفاصل البارزة للأشهر التي يكون sae‏ أيامها واحدًا وثلاثين 
Logs‏ والفراغات بين المفاصل للأشهر التي عدد أيامها ثلاثون slags‏ وطبعًا 
شهر فبراير كما هو موضح في الصورة. 


TRES 
a : | 
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ه تقطيع المعلومات إلى مجموعات :(Chunking)‏ 

يسمح التقسيم للمخ Bias‏ معلومات أكثر من المعتاد. قال alte‏ النفس 
«جورج إيه ميللر» إن متوسط سعة الذاكرة قصيرة المدى يبلغ قرابة سبعة 
عناصرء زائد أو ناقص عنصرين» اعتمادًا على ذاكرة الشخص. 

يقسم الطالب المعلومات إلى أجزاء صغيرة. تستخدم هذه الطريقة لحفظ 
الأرقام الطويلة. مثل رقم البطاقة أو كلمة أو أرقام الهواتفء Was‏ ستكون 
محاولة حفظ الرقم 293847654363 «Gao‏ ولكن إذا قسمناه إلى 363- 
293-847-654 فسيكون الأمر أسهل ¿Y dds‏ المعلومات قد als‏ في 
مجموعات أو dul le‏ كلماتٍ أو أرقام سهلة التعلم. 

لماذا يسمح التقسيم بتخزين المزيد من العناصر فى المخ؟ تشير الأبحاث 
إلى أن التقسيم قد يكون وظيفة الذاكرة طويلة الما لذلك يسمح التقسيم 
بالاستفادة من وظيفة الذاكرة طويلة المدى لتوسيع قدرة الذاكرة قصيرة المدىء 
وقد اكتشف أن تقطيع المعلومات هو إحدى الإستراتيجيات العديدة التي جرت 
دراستها في الأشخاص الذين يعانون من مرض الزهايمر الخفيفء وقد جاءت 
النتائج مبهرةء حيث اكتشف أن عملية التقطيع تكون Sande‏ في تحسين الذاكرة 
العاملة «(Working Memory)‏ في المراحل المبكرة من المرض. 
و. الاستذكار من خلال الأغاني والقوافي: 

يتذكر معظم الناس كلمات الأغاني أفضل من الجمل العادية» فمن السهل 
تعلم الموسيقى وتذكرها. على سبيل المثال: las‏ الأطفالٌ حروف الهجاء في 
الحضانة من خلال الأغانى وليس بسردها وتكرارهاء فالأغانى والقواقى هى 
أدوات مذاكرة فعالة dás‏ 58 أظهرت الأبحاث أن بالإمكان حفظ لغة ùil‏ 
بسهولة أكبر عند وضعها في أغنية. 

وفى دراسة أجريت rs‏ أن الغناء قد يحسن ذاكرة الأشخاص 
الذين dls‏ من ضعف GSI]‏ خفيفٍء وأولتك المصابين بالزهايمر. 

مثال: هناك عبارة مشهورة بالإنجليزية للذين ينسون فى أي olasi‏ تفتح 
وتغلق المساميرء وهي: (Righty Tighty Lefty Loosey)‏ 
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ز. الخرائط الذهنية: 


الخرائط الذهنية ونماذج التسلسل الدائري» والنماذج هرمية الشكل, 
والمخططات تساعد ie‏ فى الحفظ. وقد تحدثنا بالتفصيل عن الخرائط 
الذهنية في فصل سابق. 


En 
= En 


Z‏ الحواس الخمسة: 


كلما ربطنا ما نذاكره suc SL‏ من الحواس تذكرنا المعلومات بصورة 
أسرع» Miss‏ عندما يجري المدرس التجارب فى المدرسة؛ ويلمس الطلية 
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المواد والأجهزة كي يتذكروا ملمسها وصوتها وهم يطرقون عليهاء سيكون 
تذكرهم للدرس والتجربة العلمية أسهل كثيرًا. 
ثانيا: اكتشفى ذروة انتباه أبنائك: 

بعد أن عرفنا إستراتيجيات فن الاستذكارء لا بد أن نعرف متى تكون ذروة 
انتباه أبنائناء إن ذروة الانتباه تختلف من شخص لآخرء إذ يمكن أن يكون 
الشخص منتبهًا ls‏ في الصباح ويقل تركيزه في المساء وبعض الأشخاص 
يكون انتباههم في المساء أفضلء الأهم هذا أن تركزي على معرفة الوقت الذي 
يذاكر فيه أبناؤك ويركزون فيه بفعالية أكبر. 
yaa! WU‏ أبناء ك بعض الراحة: 

دعي أبناءك يستريحون قليلًا كل 833 حتى يستعيدوا قدرتهم على 
التركيز والحفظء كما ذكرت سابقًا فى تقنية «بومودورو». 
رابعا: شرب الماء: 

شرب الماء يجعل تركيز أبنائك أكبر» حيث إن الماء ¿go‏ أساسيٌّ من 
مكونات الجسم والمخ Lark‏ وهو يعزز المناعة. أثبتت الأبحاث أن أداء الطلاب 
الذين يشربون الماء فى أثناء المذاكرة والامتحانات أفضل ممن لا يشريون 
الماء. 
خامسا: المراجعة: 

تكرار المراجعة بعد الانتهاء من المذاكرة هو ¿Jal‏ على أبنائك أن يراجعوا 
كل ما درسوه فى أثناء ca gill‏ وذلك بالنظر إلى الصفحات سريعًاء وإلقاء 
نظرة على الهوامش والخرائط الذهنيةء وتكوين أسئلة ومحاولة الإجابة عنها. 
هذه الخطوة lia Lage‏ لتجميع المعلومات التي ذاكروها طول اليوم: ولتثبيتها 
وإنعاش الذاكرة. 

من الأفضل أن تجرى المراجعة الأولى للدرس في مدة ساعتين إلى خمس 
plela‏ من شرح الدرس» ثم يكتبون ما فهموه من تفاصيل في الهامش lie‏ 
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أو على ورق ملاحظاتٍ لاصقء ثم يراجعون للمرة الثانية بعد يوم أو يومين» 
ثم يراجعون المراجعة الثالثة بعد أسبوع واحدء ثم مراجعة ما قبل الامتحان. 
بهذه الطريقة ستكون عملية المذاكرة واسترجاع المعلومات عند أبنائناء 
الذين يعانون من صعوية الحفظء أسهل بكثير. 
سادسا: تعزيز الثقة في النفس: 
إن تشجيع أبنائك ومدحهم على صفاتهم وأفعالهم الجيدة باستمرارء له 
أكبر الأثر في زيادة ثقتهم بأنفسهم» وهذه من pal‏ الخطوات» أي رؤية أبنائك 
opi ellis‏ حل امتحاناتٍ وأسئلة كثيرة يزيد من ثقة أبنائك في قدراتهم 
ومهاراتهم» وذلك حتى يكونوا على دراية بنوع الأسئلة قبل الامتحانء ويألفوا 
طريقة الامتحان» ولا يتوتروا عندما بقرؤون الأسئلة. 
سابعا: النوم بعد المذاكرة مباشرة: 
النوم يجعل المخ يحتفظ بالمعلومات ويثبتهاء بشرط أن يكون النوم بعد 
المذاكرة مباشرةً. من غير تشتيت بأي أنشطةء وأن يكون sse‏ ساعات النوم 
als‏ لعمرهم. 
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Y AD 


أي من الإستراتيجيات المذكورة في هذا الفصل تتوقعين أن 
تفيد أبناءك بصورة أكبر؟ 
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الفصل الحادي عشر 


التعامل مع مشكلة: أبناؤك محبو 
اللعب 


اللعب هو أساس التعلم والإبداع 
والتعبير عن الذات Jog‏ المشكلات ¿cl‏ 


سوزان لين 


و To a.‏ 
اللعب شيءٌ أساسيّ للنمو. لأنه يساهم في تنمية الجوانب 
المعرفية والجسدية والاجتماعية والعاطفية للأطفال والشباب. 
يوفر اللعب فرصةً dines‏ للأهل للتواصل بصورة كاملةٍ مع أطفالهم. 
إن وقت اللعب الحر قد انخفض نتيجة أسلوب الحياة 
المتسارع» وزيادة الاهتمام بالمواد الأكاديمية على حساب 
اللعب الحرء مع أن اللعب يحقق التوازن في حياة الأطفالء لخلق 

بيئة نمو dail,‏ 


é ò 


+ > 

ELENA‏ تحب اللعب ts es Ba‏ بف الالترام 
الدائم؟ ولو US‏ على حريتنا فلن يلتزم أي شخص بأي قواعد. ولذلك نزلت 
التشريعات الدينية المنظمة لأسلوب حياتناء ووضعت القوانين التي تضمن 
a aU‏ الالتزاع بها ونشو السلام وعدم olas!‏ الحراكم 

إذن فالأساس أن حب اللعب هو شيءٌ Gale‏ 

نحتاج إلى أن نعرف جيدًا أن كل Jab‏ هو شخصٌ فريدٌ من deg‏ بعض 
الأطفال pasie‏ تركيرٌ جيدٌ ومهارات تعلم ممتازة بطبيعتهم» لذا تجد الأم أنه 
من السهل أن يتعلم أبناؤها المواد الدراسية. ولكن بعض الأطفال ليسوا كذلك. 
حتى لو كانوا يمتلكون مهاراتٍ Bue‏ لذا يحتاج كل Jib‏ إلى بيئة مختلفة 
للوصول إلى نقاط تميزه وتفرده. 

إن أبناءنا يتعرضون للضغط الشديد كي يفعلوا كل eå‏ بطريقة 
صحيحة؛ لأننا قد وضعنا توقعاتٍ Alle‏ لهم كي ينجزوا إنجازاتٍ هائلة. لكن 
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في الوقت نفسه» فإن منظومة التعليم قد أصبحت مملةء لأنها تركز على 
الشق الأكاديمى فحسب. ما يؤدى إلى أن تقل خيرات أبنائنا الحياتية. وهناك 
pal dda daga Óleo!‏ بكر من lala‏ اا ¿solia LGU‏ 
إلى الاستكشاف» وارتكاب الأخطاء. Jiag‏ المهارات. 

عندما كنا أطفالًا كنا Gab‏ باستقلالية. Gab Us,‏ بالخارج دون أن 
يعترض أهلناء لقد كنا نكتسب كل هذه المهارات الحياتية ونحن Glue‏ عن 
طريق لعبنا بالدراجة في الشارع أو مع أقرانناء وقد كنا نختلف ونتشاجر ثم 

تذكري كيف كانت طفولتك؟ هل كانت Gale‏ بالمذاكرة والتمارين طول الوقت؟ 

إن هذا السباق المحموم والمنافسة التي وضعنا فيها هي ما يوترنا 
بالأساس» إن هذا العصر الذي نعيش فيه TS‏ لأطفالنا بالتصرف على 
طبيعتهم, كالأطفال. 

إن أبناءنا يحتاجون إلى بيئة آمنة كي يلعبوا ويغنوا ويستكشفواء لقد 
استبدلنا اللعب الحر بالنظام الأكاديمي» حتى إن طفلًا لم يتجاوز الثالثة من 
عمره صار يذهب إلى المدرسة Preschool‏ ويجلس بالساعات الطويلة. 
ويتلقى التعليمات طول الوقت. 

ولو راقبنا ما نقوله لأبنائنا طول النهار» سنجد أننا نقول ghle‏ مثل: 
«ماذا فعلت في المدرسة اليوم؟»ء «ماذا فعلت فى الامتحان؟», Jar‏ أنهيت 
الواجب؟»» هنا كل بسرعة كي تذاكر». 1 

يجب أن نقلل من برمجتهم ونطلق الشخص الطبيعي بداخلهم» يجب أن 
نسمح لهم بأن يكونوا فوضويين وغير مهندمين lol‏ لأنهم يلعبون. 
Ts‏ تي 
| طفلك سيكبر ولن يكون طفلًا bye‏ أخرى.. دعيه يلعب 

بالطريقة التي تجعله يشعر بالحرية والسعادة. 
à‏ 6 
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من خلال اللعب: 


-1 


Oy 


Goin‏ هويتهم Going‏ إحساسًا بذاتهم ويقدرون قيمتهم» إنهم 
يحتاجون إلى أن يتواصلوا مع روحهم الطبيعية. إن ما يجلب لهم 
السعادة حقاء هو اللعب الحر الذي لا يتعلق بالدرجات ولا الامتحاناتء 
ولا الإجابات التي يجب أن تكون صحيحةٌ طول الوقت. 

نحمي الصحة العقلية والفضول والتحفيز الذاتي» ونحميهم أيضًا من 
الإرهاق والاكتئاب والقلقء وتدني احترام الذات» والهوية غير المستقرة. 
تتحسن ذاكرة الطفلء فاللعب يحفز نمو القشرة الدماغية» ومن خلال 
اللعب يتعلم الطفل bis Las‏ الحقائق والتفاصيل المهمةء وأيضًا 
تتحسن مهارات حل المشكلات» التى يستخدمها JULY‏ فى حياتهم 
اليومية. 1 ١‏ 

يساعد اللعب في نمو خلايا المخ. في أثناء اللعب تحدث تغيراتٌ 
old‏ المخ, ويجري إفراز مادة تسمى BDNF (Brain-‏ 
«(Derived Nedrotrophic Factor‏ وهي ضرور gas Es i‏ 
وتطور خلايا المخ. وقد اعتبر علماء النفس اللعب غذاءًٌ للمخ. 

اللعب لم يعد متاحًا LS‏ كان سابقاء فقد أصبح أبناؤنا مرتبطين 


بالهاتف ومن الصعب تخليصهم dia‏ ومع ذلك يوفر لهم بعض المتعة 
التى يوفرها اللعب الحر فى المساحات المفتوحة» وإذا حاولنا تقليل وقت 
استخدامه» حتى يتمكن أبناؤنا من المذاكرة أو النوم» أو عمل أي نشاط 


„ah 


فيحتجون ويجادلون ويبكون. 


أصبح الهاتف طريقة من طرق تخفيف الضغط الأكاديمي والرياضيء 


وطريقة 


للهروب من كل هذا التوتر. وكي يبتعد أبناؤنا عن هواتفهم إلى de bm‏ 


لا بد أن نتفهم مشاعرهم» ونتعاطف مع رغبتهم في الحصول dale‏ ونصرّح 
عن تعاطفنا معهم بردود أفعال صحيحة فى هذا السياق» ثم نفرض Lai‏ 


تقنين وقت استخدامه. ونتحمل غضبهم. أحيانًا نكون متوترين ls‏ وطاقتنا 
مستهلكة. ولكن الحفاظ على صحة أبنائنا Jal‏ يستحق التعب. 
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oN Me 
١ ? 
نحن المرآة التي يرى فيها أبناؤنا أنفسهم» فلنحرص على ما‎ 
يرونه في أعيننا.‎ 


6 ò 


ORT ES SY 
إذن كيف نجذب أبناءنا إلى التعليم بدون أن نكبت رغبتهم في اللعب؟‎ 
التعلم هو كل شيءٍ ولكن المدرسة ليست كل شيءع.‎ -1 

نحن نتمنى لأبنائنا أن يكونوا ناجحين ونتوقع لهم ¿Sly selló‏ النجاح لا 
maiis‏ على طريق «¿ly‏ 

لا يمكننا إنكار أن الخبرات التي يكتسبها أبناؤنا من التعامل مع الأشخاص 
الآخرينء أو اللعب الحرء أو الرياضة مع أقرانهم هي خبراتٌ Liga‏ وهي لا 
تقع في سياق التعليم النظاميء ولذلك أفسحي المجال أكثر للعب في الناديء 
أو اللعب مع أصدقائهم, ولا تعتبري كل هذا تضييعًا للوقت» بل هو تنمية 
لصحتهم العقليةء ولذاكرتهم. ولشخصيتهم JSS‏ 
2 - ابحثي عن اهتماماتهم وتميزهم. 

إذا وجدت أن أبناءك لا يهتمون بدروسهم» ولا يهتمون بالمواضيع التي 
يدرسونها في المدرسةء فلنحاول جميعًا توسيع نظرتنا للتعليم» أبناؤك 
سيتعلمون أكثر وتتطور شخصياتهم بصورة أفضل عن طريق ما يهتمون به. 

هل aig‏ ابنك بالطبيعة؟ هل يشاهد أفلامًا عن الحيوانات أو البحار؟ 

هل تحب ابنتك Jad‏ وقتها بصناعة الخُلى؟ 

مهما كانت ميول أبنائك واهتماماتهم» فمن المؤكد أن تركيز تعلمهم على 
الموضوعات التي يهتمون dp‏ سيجعل عملية تعلمهم داخل المدرسة أكثر 
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date‏ لأنهم قد أشبعوا اهتماماتهم عن طريق هواياتهم وأنشطتهم. ساعديهم 
فى تنظيم وقت الأنشطة ووقت المذاكرة فحسب. 


3 - اسمحي لهم بالأسئلة الفضولية. 

وابحثي عن إجاباتٍ تشبع فضولهم مهما كانت الأسئلة jas‏ وحتى 
لو لم تعرفي إجابتهاء يمكنك إجابة سؤال أبنائك عن كيف جاؤوا إلى الدنياء 
بسؤالهم: «كيف تعتقدون أنكم جئتم إلى هذا العالم؟»» هذا السؤال سيجذب 
انتباه أبنائك» وسيجعل شغفهم بالتعلم أكبرء كما eli‏ ستعرفين مدى علمهم 
بالموضوع الذي يتساءلون die‏ كي تضيفي إلى معرفتهم. 

ابحثي مع أبنائك عن oblaj‏ لأسئلتهم» إن هذا سينمي الفضول والشغف 
أكثر وأكثر. 
4 - تعرفي على نمط التعلم لدى أبنائك. 

كما ذكرت من قبلء من المهم ls‏ تتلاءم طريقة التعليم التي يتلقاها 
أبناؤك مع نمط تعلمهم» حتى يزيد فهمهم واستيعابهم لدروسهم» من الوارد 
أن يكون أبناؤك محبطين بسبب عدم توافق نمط تعلمهم مع المدرسة؛ أو لأن 
الحفظ ليست نقطة قوتهم» في حين تطالب المدرسة بحفظ جميع الدروس 
دون فهم أولًا. يمكنك أن تزيدي قوة حفظهم عن طريق الخطوات التي ذكرتها 
من قبل» ولكن يجب الانتباه إلى طريقة التعليم في المدرسة أيضاء وهل تعتمد 
على التلقين والحفظ فحسب؟ 

لا تكون الأساليب التقليدية للتعليم ÁS‏ لإشراك أبنائك فى التعلم» 
ولذلك علميهم استخدام الخرائط الذهتية والصون والمخططات والالوان» كي 
يستمتعوا أكثر بعملية التعلم. 
5 - القبول هو أول الطريق. 

تحتاجين للتأكد أن توقعاتك لا تمثل Bre‏ على أبنائك» ومن المهم l>‏ أن 
تقبليهم وتتقبلي قدراتهم وإمكانياتهم» إن استمتاعهم باللعب والحركة أكثر 
من المذاكرة Sel‏ طبيعيٌ. هم يريدون منك أن تتقبليهم وتحبيهم Ge‏ غير 
مشروطء كي يستطيعوا أن يكونوا متحفزين لتقبل المذاكرة وحل الواجبات. 
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6- فلنتعلم RETURN‏ 
إذا كان نمط الأسرة هو التعلم والمذاكرة حتى ونحن كبار» فنحن نضع 
قدوةٌ لأبنائنا فى التعلم مدى Shall‏ وعندما تطلب منهم أن يذاكروا فسيكون 
هذا dao rene Ulb‏ ولذا دعي أبناءك يشاهدونك وأنت تقرئين أو تحضرين 

الدورات التدريبية» كي تكوني قدوة لهم في حب التعلم. 
7 - تقنين وقت الهاتف. 

التكنولوجيا موجودة ولا بد أن نتقبل وجودهاء إنها من الأمور الطبيعية 
الآنء وكلما قاومنا وجودها زاد أبناؤنا من التعلق بها. 

لذلك لا تستخدمى الحرمان من الهاتف وسيلة عقاب ¿Galo‏ كل ما عليك 
فعله هو الاتفاق مع أبنائك على ody‏ محدد لاستخدامه Br‏ المستطاع» ولكن 
بعد عمر الخامسة عشرة من الصعب جدًا أن تقنني هذا الوقت» فأبناؤك في 
هذا السن يعدون سحب الهاتف Aila! agia‏ وهم محقون daill‏ إنهم كبار 
الآن» ولا بد نهم قد تعلموا تحمل عواقب ما يفعلونه. وتحمل مسؤولية تضييع 
وقتهم» ودورك هنا هو أن توجهيء Ob‏ تتحدثي معهم على نتائج أفعالهم إذا 
أدت إلى درجات منخفضة أو نتائج أخرى. 
8- ألعاب ما قبل المذاكرة. 

تقول اختصاصية علم النفس التربوي د. «كيرين كولين»: «عندما نقضي 
الساعات أمام ya‏ مكتوب فإن ذلك يضعف الشهية للتعلم alkis‏ وتضيف 
د. كيرين: ob‏ إضافة الألعاب التقليدية وألعاب الكمبيوتر والتفاعل الاجتماعي 
مع الآخرين والرياضة يشجعهم». l‏ 

الألعاب Jis‏ «مونوبولي» وسكرابل» وبينجوء والشطرنج... إلخ» que‏ 
تدريبًا ذهنيًا وتفاعلًا اجتماعيًا مع الإخوة. أو مع الأشخاص الذين يلعبون 
معهم» وهي إلى ذلك تضمن استرخاء Gaal‏ في حين أن الألعاب dis‏ 
«سودوكوه والكلمات المتقاطعة توقظ الذهن بعيدًا عن التوتر والقلق» كذلك 
الألعاب البسيطة كأن نقول كلمةٌ ثم يبدأ الشخص الآخر كلمته بآخر حرق 
انتهت به كلمة الشخص الأول. أو «أتوبيس كومبليه» التي نختار فيها حرفا 
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ونكتب اسم إنسان وحيوان ونبات stg slaag‏ بالحرف نفسه» ونرى من 
يستطيع JLS)‏ هذه A SLASH‏ 

أظهرت الدراسات أن هذه الألعاب باختلافها تحسن الذاكرة وتنشطهاء 
خصوصًا قبل الامتحانات. نحتاج إلى أن نعرف أن اللعب مهم ls‏ للصحة 
العقلية والنفسية لأبنائناء شأنه فى ذلك شأن المذاكرة بالضبطء والمهم هو 
ERPE‏ 1 


09 oo na A) 


$ / 


ما هي الأوقات التي ستسمحين فيها لأبنائك باللعب الحر؟ 


229 


الفصل الثاني عشر 
التعامل مع مشكلة: التوتر قبل 
الامتحانات وفص أثنائها 


لكي تنجح, يجب أن تكون line‏ 
في النجاح أكبر من خوفك من الفشل. 


Su AD 


Ms 


الفرق بين الناجحين وغير الناجحين هو طريقة التفكيرء 
هو تقبل الفشل وليس لوم الآخرين sale‏ الفرق هو التعلم 
المستمرء والرغبة في النجاح. 


6 3 


Re)‏ شرع 
إن الامتحانات هي من أصعب الأجزاء في الحياة المدرسية بالطبع» لكل 
الأعمار ولك أيضًاء حيث يشعر أبناؤنا بالتوتر والقلق في أثنائهاء والمشكلة 
هنا أن أبناءنا agita ghd Aula ¿te Lasse‏ تفرر مستونات o Ale‏ 
الكورتيزول» الذي يمكن أن يشوش تفكيرهم» ويقلل من الفهم والاستيعاب 
واستخدام المنطق. 
انتبهي لعلامات توتر الامتحانات لدى أبنائك: 

las - 1‏ الحالة المزاجيةء سواءٌ Gb‏ يكونوا هادئين هدوءًا غير aub‏ 
ومنسحبين من أي أنشطة عائليةء أو أن يكونوا سريعي الانفعال ولا 
يتحكمون في ردود أقعالهم. 

2 - فقدان الرغبة في التواصل مع الأصدقاء. 

3 - عدم الاستمتاع بالأنشطة التي كانوا يستمتعون بها. 

4 - تسارع ضربات القلب أو الشعور بالمرض. 

5 - الإحساس بالصداع. 

6 - الإحساس بآلام المعدة. 
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7- الإحساس iis‏ فى العضلات. 

8 - فقدان الشهية أو الإفراط فى الأكل. 

9 - يواجهون صعوبة في النوم» وينهضون بصعوية lia‏ من السرير. 
0 - قضم الأظافر أو صرير الأسنان وطحنها. 
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فيما يلى أهم الطرق لتخفيف التوتر الناتج عن الامتحانات: 
أولا: قبل الامتحانات: 
1 - تحديد أولويات المذاكرة عند المراجعة: 
يحتوي على تواريخ كل اختبار» saeg‏ الموضوعات التي يجب تناولها في كل 
امتحان. 

هذه كانت وما زالت من pal‏ الإستراتيجيات التى كنت أتّبعهاء وقد علّمتها 

إن معرفة روتين اليوم والالتزام به سوف يعمل على تهدئة المخء لأنه 
سيشعر Gi‏ فى يده أكبر قدر من التحكم فى كيفية إدارة اليوم. 
2 - الشرح بصوت Jle‏ 

لمعرفة ما إذا كان أبناؤك قد استوعيوا المادة حقاء فليحاولوا أن يشرحوها 
بأسلوبهم الخاص لكء أو لشخص آخرء حتى يعرفوا ما هي أوجه القصور في 
فهم المادة. 
3 - الراحة مهمة: 

من المهم جدًا أن يأخذ أبناؤنا فترات راحة منتظمةٌء حتى ols‏ لم ينتهوا 
من مذاكرة المادة. تسمح فترات الراحة بأن يهدأ المخ ويستوعب المعلومات 
بهدوء. 
4 - خففى استخدام وسائل التواصل الاجتماعى: 

دعى أبناءك يرتاحون من وسائل التواصل الاجتماعى قبل bla!‏ 
لأنها تضيّع الوقت» وترفع مستويات التوتر LAÍ‏ هناك العديد من التطبيقات 
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التي يمكن أن تمنع استخدام وسائل التواصل الاجتماعي لفتراتٍ معينةء حتى 
لا يضيع الوقت بها. 

بالطبع لن يكون Gal‏ سهلاء ولكن اتفقي معهم على أنه سيكون هناك 
عواقب إذا ضيعوا الوقت على الهاتف ولم يذاكرواء ولكن تذكري أن طريقتك 
الإيجابية في الكلام مع أبنائك هي أفضل السبلء وليس طريقة التهديد والوعيد. 
5 - التدريب على الاسترخاء والتنفس وتمارين اليقظة الذهذية: 

علمي أبناءك كيفية التنفس عندما يكونون متوترين. يقول علماء النفس إنه 
عندما تكون gio‏ يصبح تنفسك a‏ وغير منتظم» لذا يصعب الحصول 
على المزيد من الهواءء وأحيانًا نصف هذا الإحساس بضيق النفس. 

التنفس العميق يسمح بتدفق المزيد من الهواء إلى uall‏ وسيستجيب 
الجسم مباشرة للتنفس» حيث سينخفض معدل ضريات القلب وضغط pull‏ 
ويقل توتر العضلات» ما يساعد فى تهدئة الأعصابء وتقليل التوتر والقلقء 
زا E PACA‏ بحت اون ا 

هتاك تقتياتٌ غديدة elias‏ أن تغلميها ceba‏ أسهلها adil‏ من N‏ 
لمدة أربع عداتء ثم حبس النفس لأربع عداتء ثم إطلاق النفس class‏ عبر 
الفم لمدة أربع عداتء أو التنفس لأربع عداتء ثم إطلاق النفس في ست عداتٍ 
بهدوء. 

إن تمارين التنفس تساعد على تهدئة استجابة الجسم للضغطء وتحويل 
الانتباه إلى اللحظة الحالية «(Here & Now)‏ ويمنح هذا الوقت للتفكير 
بعقلانية فيما إذا كانت المخاوف حقيقية أم لاء وعليه سيتمگن أبناؤك من 
التعامل مع توتر الامتحانات. 

علميهم LAÍ‏ أن يغلقوا أعينهم ويركزوا تمامًا على تنفسهم. مع التركيز 
على الأحاسيس في الجسم» سواءٌ كانوا جالسين أو يتحركون, دعيهم يلاحظوا 
الإحساس ll,‏ عندما تلمس الأرضء دعيهم يشعروا بجسمهم» سيساعد 
هذا التمرين على إعادتهم للحظة الحاليةء وألا يفكروا في الماضي ولا 
المستقبلء ¿yy‏ عليه يهداً توترهم. 
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6 - التدريب على الامتحانات التجريبية في المنزل :(Mock Exams)‏ 

من أهم الطرق للتغلب على توتر الامتحان هي التدريب على نفس طريقة 
الامتحانات» سيمكّنهم هذا من توقع شكل الامتحانء وطريقة الأسئلةء وأفضل 
طريقة للتعامل معها. 

„ale‏ أبناءك LAS‏ تحسين إدارة وقت al‏ فهم يقلقون من انتهاء 
وقت الامتحان قبل الانتهاء من الإجابة عن جميع الأسئلةء وذلك يأتي تدريجيًا 
عن طريق الامتحانات التجريبية في المنزل. 

عند التدرب على أسئلة الامتحان التجريبي» اضبطي الوقت BLÄ‏ كي 
لا يتجاوزوا الوقت المسموح به في الامتحان» حتى يستطيعوا تقييم الأسئلة 
التي أبطؤوا فيهاء وما الذي جعلهم لا يتمكنون من إنهاء حل جميع الأسئلة في 
الوقت المخصص. 

يجب أن يتعلم أبناؤك أن يعطوا كل سؤالٍ وقته المحدد» هذه طريقة فعَالةٌ 
وممتازة. وسوف تقلل من الارتباك والعجلة. 
7 - أهمية الرياضة والغذاء الصحي: 

لا بد أن يمارس أبناؤك الرياضة ويتناولوا Lab‏ صحيًا. حيث إن 
التمرينات الرياضية -أو على الأقل المشي- تساعد على إفراز «الإندروفين»» 
وهو Slide‏ عظيم للتوترء وبمجرد الانتهاء من التمرينء يمكنهم أن يشعروا 
أنهم أكثر يقظة مما كانوا عليه سابقا. 

كما أن تناول الأغذية الصحية في أوقات التوتر والعصبية مهم ho‏ للصحة 
العقلية. 


المسموحات من الأطعمة فى أثناء الامتحانات: 


جهزي لأبنائك إفطارًا se‏ بالبروتينات» مثل البيض وزبدة الفول السوداني 

والشوفان والمكسرات. جهزي الفاكهة والخضراوات WIS Gay‏ وجبات 
الأسماكء فهي مفيدّة lo‏ لصحة الجسم والمخ أيضًا. 

تشير الدراسات إلى أن فيتامين سي يساعد في خفض ضغط 

الدم والكورتيزولء اللذين يدلان على التوتر والإجهاد. das‏ الأطعمة الغنية 
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بفيتامين سي: الجوافة, «JALAN‏ الكيوي. الفراولةء البرتقالء الباباياء البروكليء 
الطماطم» الكرنب. 


الممنوعات من الأطعمة: 

الأطعمة والمشرويات عالية الدهون والسكر والكافيين» Jio‏ مشرويات 
الطاقة والكولاء حيث يرفع الكافيين مستويات التوتر. أيضًا لا بد من تقليل 
الحلويات والشوكولاتة والوجبات السريعة والمحفوظة مثل «البرجر والشيبسى» 
إلخ»» لأنها تجعلهم مفرطي النشاطء وسريعي الانفعال ومتقلبي المزاج. 


ثانيا: بعد الامتتحان: 


-1 


-3 


تحدثي مع أبنائك عن مشاعرهم تجاه الامتحان. دعيهم يتحدثوا 
واستمعي إليهم an‏ فهذه Bolas pal‏ كي يفرغوا أمامك كل 
er‏ تجاه الامتحانات. f‏ 

ثم اسأليهم Lic‏ كان صعبًا وما الذي وجدوه سهلًا في الامتحان. 
عندما يتسلمون نتيجة الاختبار, لا تبدئي بالانزعاج أمامهم إذا لم يحصلوا 
على درجة جيدةء بل تحدثي معهم Lac‏ أخطؤوا dy‏ ولماذا حصلوا على 
درجة سيئة؟ وكيف يحسّنون مستواهم في المرات القادمة. 

هدفك الآن ليس cages!‏ وإنما إيجاد Jola‏ للتحسين في المرات 
القادمة: Y‏ قبادري بإغطاتهم gle‏ في البداية اسأليهم واستمعي 
إليهم» ثم اقترحي Ayla‏ 

لو كان حصولهم على درجاتٍ سيئة بسبب أنهم يضيعون الكثير 
من الوقت على الهاتف o‏ أو بسبب الخروج مع أصدقائهم» إذن 
اتفقي معهم على تقنين وقت الهاتف. وتقليل أوقات الخروج قليلًا. 
احذري أن تسحبي منهم الهواتف ELS‏ أو تحرميهم من التنزه مع 
أصدقائهم» GY‏ ذلك لن يجدي نفعًاء إنما التقنين هو الذي سيجعلهم 
يشعرون أنهم معاقبونء وفي الوقت نفسه سيحترمون أنفسهم, لأن 
تقديرهم لذواتهم لن JÈ‏ ولن يشعروا أنهم لا يستحقون Ús‏ جيدًا 
بسبب العقاب الشديد. 
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5 - تجنبي مقارنة درجاتهم بدرجات زملائهم» وإنما قارنيها بنتائجهم 
هم في A‏ حتى يتعودوا أن يقيسوا تقدمهم باستمرار. 
> 
Lisa,‏ تعليق الجمل التالية أو غيرها في غرف أبنائك 
- ذكّر نفسك لماذا الامتحانات dogo‏ هل هي للحصول 
على درجات حيدة التاق بالكلية الت قريدها؟ هل جي 
مهمة كي تقودك لخطواتك التالية في الحياة؟ 
- ضع أهدافك في الاعتبار واجعلها تحفزك. 
- تخيل أنك نجحت «Jal‏ تخيل نفسك وأنت تنهي الاختبار 
بسهولةء وأنك تشعر بالسعادة والفخر بنفسكء إن لهذا 
أثرًا كبيرًا في الحفاظ على تركيزك وتحفيزك. 
يمكنك تغيير الجمل كل فترة حتى يكون التحفيز مستمرًا. 


6 ò 


e” DO) 


ON u 


بعد قراءتك لهذا الفصل كيف ستواجهين توتر أبنائك فى أثناء 
الامتحانات وبعد ذلك؟ 
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الفصل الثالث عشر 


التعامل مع مشكلة: Jona‏ أبنائك على 
درجات سيئة. ماذا يجب أن تفعلی؟ 


النجاح هو مجموع الجهود الصغيرة 
روبرت كولير 


7 
إن استخدام التهديدات والرشاوى لتحفيزهم للحصول على 
درجات أفضلء ليست 5,55 Bare‏ حيث أن العقوبات والمكافآت 
تحفزهم ظاهريًا فقط. مما يؤدي إلى فقدان التحفيز الداخلى. 

ركزي على as‏ وهو حل المشكلات وليس العقاب. 
5 5 
شعرت أنك فى Gud‏ شديد؟ تراودك SIT‏ عديدة oliy‏ أن أبناءك لا 
يبذلون جهدًا كافيّاء وأنكِ قد تعبت كثيرًا معهم بلا فائدة؟ 

هل عاقبتهم من قبل على درجاتهم الضعيفة؟ هل جربت الشجار والصراخ 

والضرب أحيانًا؟ هل سحبت الهاتف؟ هل حرمتهم من الخروج مع أصدقائهم؟ 

LK‏ نمر slds‏ مثل تلك الفترات السيئة المملوءة بهذه الأحاسيس 
EPNER]‏ = تشعرنا أننا لم ننجح مع أبنائناء ولكنها الحياةء تمر بنا فترات 

lonas وفترات‎ E 
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ON. N) 
4 


شاركينى مشاعرك عندما يحصل أبناؤك على Sle ys‏ منخفضة. 
بماذا تشعرين؟ 


إذا كان أبناؤك يحصلون على درجاتٍ سيئة في الكثير من الأحيانء إليك 
الخطوات التالية: 
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1- تابعي J‏ بأول: 

- لايجب أن تعرفي درجات أبنائك لأول مرة في الشهادة أو تقرير الدرجات. 

- ترسل الدرجات أولا بأول عبر البريد الإلكتروني» فلا تنتظري أن 
يعترف بها أبناؤك. l‏ 

- كلما اكتشفت الدرجات السيئة مبكرًاء كان هذا أفضل كثيرًا. 

- ناقشي أهمية الدرجات منذ البداية. تابعي درجات الامتحانات dsb Vol‏ 
حتى يتسنى لك أن تقفي على نقاط ضعف أبنائك. ليس Lage‏ إطلاقا أن 
تلوميهم أو تعاقبيهم على درجاتهم» الأهم هو أن تعرفوا نقاط التقصير 
ونقاط الضعف حتى تحلوا المشكلة. 

- ركزي على pal‏ وهو حل المشكلات وليس العقاب. 


1 
N 


نحتاج إلى أن نتعمق: 
إن معرفة أسباب الحصول على درجاتٍ Finu‏ مهم ds‏ هل هو بسبب قلة 
التركيز؟ أم قلة التحفيز؟ pl‏ عدم التخطيط للوقت؟ أم ما هو السبب؟ 
أحيانًا نفترض افتراضات غير صحيحةء حيث نفترض أن الهاتف هو 
السبب في الدرجات السيئةء أو أنهم قد قصروا في مذاكرتهم أو أداء واجباتهم. 
نحتاج إلى أن نتعمق في الأسبابء من الجائز أن أبناءنا يعانون من التوتر 
والقلقء أو من صعوبات التعلم» أو اضطراب فرط الحركة وتشتت الانتباه؟ 
وجهت العديد من الأمهات اللاتي كن يعانين مع أبنائهن في الدراسةء لقد 
كانت lila‏ مختلفةٌ» ليست قلة تركيزء وليست صعويةٌ في الحفظء ولكني 
ركزت في شكوى الأمهات ly‏ ووجدت أن الأبناء قد يعانون من صعوبات 
التعلم أو متلازمة «إرلن»» ووجهتهم إلى متخصص,ء Lady‏ وجدن أن أبناءهن 
يعانين من الدراسة في صمتء وعندما بدؤوا في اللجوء إلى متخصصين» تحسن 
أبناؤهن كثيرًاء لأنهن سلكن الطريق الصحيح عن طريق معرفة السبب الصحيح. 
إذن نحتاج إلى ألا نبني افتراضات وهميةء نحتاج إلى أن نتناقش مع 
أبنائنا عن سبب حصولهم على هذه الدرجاتء بهدوءِ شديدٍ حتى ينفتح أبناؤنا 
أمامناء ونعرف الأسباب الحقيقية. 
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ليس من المفيد إطلاقًا أن توجهي أصابع الاتهام لأبنائك إذا حصلوا على 
درجات سيئةء ولكن المناقشة بينكم ستكون مفيدة جدًا. 


ومن الأسئلة الجيدة التى ستؤتى ثمارها على المدى الطويلء الأسئلة التالية: 


هل تواجه مشكلةٌ في فهم الموضوع؟ 

هل تجد صعوبةٌ في الحفظ؟ 

هل تشعر بالتوتر في أثناء الامتحانات؟ 

هل تجد صعوبة في التركيز في المذاكرة؟ 

هل تجد صعوبةٌ في تنظيم وقت المذاكرة؟ 

هل هناك أي مفاجآتٍ لك في بطاقة الدرجات؟ pl‏ كنت تتوقع هذا؟ 
ما هي الدرجة التي تفتخر بها؟ ولماذا؟ 

كيف يمكنك جعل بقية العام الدراسي أفضل؟ 


ما هو الشيء الذي يمكنني فعله لدعمك بخصوص الدرجات؟ 


fly‏ على إجاباتهم» ساعدي أبناءك على وضع خطة لتغيير أدائهم. يجب 


E 


أن يشترك أبناؤك في وضع oly dell‏ يقترحوا حلولًا هم أولاء حتى لا 


يخفقوا في تنفيذها. 

استفيدي من كل فصل من هذا الكتاب حتى تحلي مشكلة أبنائك في 
المذاكرة. اكتبي خطوات صغيرة la‏ كي تنفذيهاء وفي الوقت نفسه. لا تنفذي 
خطوات كثيرة في وقتٍ ly‏ 

كما يحتاج أبناؤك إلى أن يتذكروا أنهم يذاكرون لأنفسهم وليس cl‏ 
سيستوعبون هذه الفكرة عندما تناقشينهم بهدوء. 


3 - التنافس شىءَ de‏ ولكن! 
لا تشجعى أبناءك على التنافس مع الآخرين على الدرجاتء لأن هذا 
سيؤدي حتمًا إلى الإحباط والضغط والاكتئاب» والمشكلات الصحية. علميهم 
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أن يقارنوا أنفسهم بأنفسهم. إذا كانوا يحرزون تقدمّاء فهذا شيءٌ de‏ معناه 
أنهم على الطريق الصحيح. 
4 - استخدمي العواقب المنطقية: 

عندما يحصل أبناؤك على درجاتٍ ضعيفةء فإن أول ما تفكرين به هو 
نوع العقاب الذي سوف تعاقبينهم به. el‏ تريدين أن تعاقبيهم» وأن يظهروا 
تأثرهم وضيقهم الشديدين وندمهم عندما تعاقبينهم على درجاتهم الضعيفة. 
لا تقلقي حتى إن أظهروا عدم تأثرهم» لأن هناك pal Lsa‏ من كونهم تأثروا 
أم لاء فأنت تريدين أن تضمني أن delos‏ قد تعلموا من أخطائهم» وليس أن 
يظهروا تأثرهم. نحتاج إلى أن نركز على المهم. 

المهم هو تغيير السلوك. لا تنغفمسي في جدالٍ عندما يقول أحد أبنائك 
العرافقين: رجش مهم حتى لو عاي نتوی وکن و اقات 
قائم» موبايلك مسحوب لمدة يوم». l l‏ 

إن استخدام التهديدات والرشاوى لتحفيزهم للحصول على درجاتٍ 
أفضلء ليست 3,55 Bue‏ حيث إن العقوبات والمكافآت تحفز Gould‏ فقطء 
مما يؤدي إلى فقدان التحفيز الداخلي. 

ويؤدي العقاب الشديد إلى وجود صراعات دائمة وخلافاتٍ Base‏ وتدمير 
للعلاقات as‏ من التعرف على المشكلة الحقيقية وبهذا نکون قد ايتعدنا عن 
الهدف الأساسي للعقاب» وهو أن يتعلم أبناؤك أهمية أن يحصلوا على درجاتٍ 
جيدة في ON‏ 

يمكن BLY‏ أن يتأثروا بالعقاب Ba!‏ ويبدؤوا في الحصول على 
درجاتٍ del‏ لأنهم يريدون تجنب العقاب» أو الحصول على مكافأةء ولكن 
لا تجدي كل هذه الأساليب نفعًا على المدى الطويل» وسيكون elle‏ زيادة 
العقاب أو المكافآت باستمرارء وهذا بالطبع أسلوبٌ غير نافع. 

عندما يتكون الدافع الداخلي لدى المراهقينء يفعلون أي lgpun Lage‏ 
ولا تهمهم إذا ماكانوا سيحصلون على فكافآت pl‏ لاه lily‏ تكون ديهم قرضة 
أفضل لتحسين درجاتهم. 
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عندما تلجكين للعقاب» يجب أن تتوفر فيه Gases byt‏ وألا يكون 
العقاب أو العاقبة عشوائيين: 

أ فكت أن E‏ العاقبة منطقيةٌ ومرتبطةٌ بالخطأ الذي حدث. 

ب. يجب أن تكون العاقبة do jake‏ في الشدة كل مرة. 

ás Iso يجب ألا كون الغاقنة‎ e 

د. يجب أن تكوني حازم ولكن بصوتٍ هادئ غير مرتفع. 


ه. طالما أن ن العاقبة منطقية لا تتراجعي عن تنفيذهاء حتى لا يظن 
أبناؤك أن الرجوع في العقاب سيكون Gad‏ عاديًا. 

الأطفال -وخصوصًا المراهقين- ينسون كذثيرًاء ولذلك عندما يبتعد a‏ 

55 ينيو‎ il بالنقيجة‎ BL pepi la La gaia „al Unt عن‎ 


على مستقبلهم. 
5 - ساعدي ولا تسيطري: 

أسهل شيءٍ هو أن نتحكم في أبنائنا لنحصل على مرادناء سواءٌ كان هذا 
المراد هو درجاتٍ Buse‏ أو التزامًا بالتمارين أو تهذيبًا مستمرًاء ولكن النتيجة 
الحتمية للسيطرة هي Gale‏ خاضعٌ ليست له شخصيةء أو متمردٌ يقاتل 
Juan‏ غلك SI‏ مكاسب من الحزية ANNE‏ 

إذا اتخذنا من السيطرة أسلويًا Au all‏ فسيشعر أبناؤنا Soak‏ لأنهم 
سيشعرون أنهم لا يملكون التحكم في حياتهم» وعندما لا يملكون ples‏ 
أمورهم يصابون بالإحباطء ولا يبذلون جهدًا كبيرًا في دراستهم. 

لذلك فإننا عندما ندعم أبناءنا ونسمح لهم بقدر من الاستقلالية 
والاختيارات. ونستخدم الحد الأدنى من التحكم والسيطرة, ونتناقش معهم 
بطريقة منطقيةء ونشرح أسباب رفضنا لبعض الأشياء فسيكون الناتج هو 
شخصيةٌ متوازنة تستطيع التصرف Jag‏ المشكلات التي تواجهها. 


6 - التواصل أساسئ: 
E TY‏ الدراسي 
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إذا شعرت بالغضب من درجات أبناتك السيئةء فابتعدي LG‏ حتى تهدئي 
ثم ناقشى الأمر. لا تتحدثى coly‏ غاضبة حتى لا تسوء الأمور. أنت مرآة 
أطفالك. ستعطينهم الحب والتحفيزء فسيعطونك أضعافه. آمنى بقدراتهم, 
وكوني أكبر معجبيهم ومشجعيهم» فمّن غيرنا نحن الأمهات والآباء سيساعدهم 
على النهوض بعد الأخطاء والعثرات؟ 
C S)‏ 
اكتبى الأفكار التى قررت تنفيذها بعد قراءتك لهذا الفصل إذا 
حصل أبناؤك على درجات سيئة لا قدّر الله. 
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الفصل الرابع عشر 


التعامل مع مشكلة: ابنى ليس 
مبدغا (التفكير النمطى) 


«الإبداع هو رؤية ما يراه الأخرون والتفكير فيما لم 
يفكر فيه Sol‏ من قبل». 
ألبرت آينشتاين 


N. © 


e, 


الإبداع هو التجريب والابتكار والمجازفة وارتكاب الأخطاء. 
إن الإبداع هو تقديم فكرة أو لوحة فنية أو تصميم Lo‏ بمنظورك 
وطريقتك الخاصة وموهبتك ومهاراتك انت. 
لي i‏ 

عندما نطلب من أحد أبنائنا أن يرسم Gab‏ ماء فيبدأ فى الرسم من 
هة تظره U‏ يغبن Lai die‏ ولكن من الخاكية الفنية. لكن اللوحة 
ستنقصها أشياء كثيرةٌ uk‏ ينقصها شمسٌ أو شجرٌ أو Bing‏ وعندها نكمل 
رسم لوحة الطفل حتى تكون كاملةٌ ومنطقيةٌ «من وجهة نظرنا». وهذا أخطر 
شيءٌ يمكن فعله بمخ طفل ما زال في طور النمو الإبداعيء لأننا ببساطة نقول 
له: «تفكيرك ¿bl‏ لا تحاول Jai‏ هذا ثانية». 

هناك الكثير من الأطفال الذين كان تفكيرهم الإبداعي نشطًا dis‏ لكن 
جرى كبته SL‏ باستهزاء الأهل بأفكارهم» أو قولهم لهم: gar‏ انت يعني اللي 
هتجيب الديب من ذيله؟!». ١‏ 

للأسفء يعتقد الناس أن الذي يولد ESS‏ سيكون متفوقًا فى المدرسة وفى 
الحياةء أما الذي يملك نوع ذكاءٍ مختلفا فسيكون فاشلا. i ١‏ 

من أين أتى هذا المفهوم الخاطئ؟ 

«ألفريد بينيه» هو الذي وضع اختبار مستوى معدل الذكاء IQ Test‏ وهو 
عالم نفس فرنسيء كانت وزارة التعليم قد كلفته بعمل اختبار للطلاب» هدفه 
أن تعرف المدرسة á‏ منهم محتاجٌ إلى مساعدة في الشرح والتدريس Jay‏ 
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الواجبات. Gay‏ لديه مشكلاتٌ في التعليم dale‏ فتعاون «بينيه» مع «ثيودور 
سايمون». ووضعا الاختبار المشهور التي تطور بعد ذلك كثيرّاء وصار أشهر 
هذه الاختبار: (اختبار ستانفورد-بينيه (Stanford-Binet Test‏ و(اختبارات 
وكسلر ‚(Wechsler Tests‏ 

أكبر ميزة لاختبارات معدل الذكاء 10 هى أنها تسمح للمعلمين وأولياء 
الأمور بتوجيه إضافة موارد إضافية للطلاب؛ لأنها تمكنهم من أن يفهموا ما 
هي نقاط القوة والضعف المعرفية لطلابهم» ويناءً عليه يكونون قادرين على 
تغيير طريقة التدريس حتى تناسب الطلاب» لكي يحصلوا على أكبر فوائد 
تعليمية ممكنةء ولتحسين مهاراتهم المعرفية قبل أن يكبروا. 

ولكن -للأسف الشديد- كما أن لهذه الاختبارات مميزات» فإن لها عيوبًا 
خطيرةٌ de‏ ومنها أنها تُعطي النقاط على رد فعل الطفل في أثناء الاختبارء 
لذا من الممكن lie‏ آلا تعطي صورةً صحيحةٌ عن الطفل وإمكانياتهء لأنه 
-وفي وقت الاختبار- قد يكون Gade‏ أو لم ينم جيدًا أو مزاجه سيئ؛ أو قد 
يكون talas Tyas‏ وليه فلن تكون ردود أفعاله NL] Bane‏ عن الحفيقة. 
كما أن هذه الاختبارات -للأسف- تكشف yo‏ واحدةٌ فحسب من الإمكانيات 
وهى القدرات الفكريةء لكنها لا تقيس إمكانيات الطفل الإبداعية ولا الفنيةء ولا 
adas ayas‏ ولا idas as‏ 
في الحياة. لذا لا بد أن نكون حذرين Bo‏ ونحن نفسر نتائج هذه الاختبارات, 
LS‏ لا بد وأن نعرف أن فيها di gue‏ وأن الطفل محتاجٌ إلى أن يُكتشف من 
نواح أخرى. 

وبناءً dale‏ فإن Lale‏ دورًا كبيرًا Ibe‏ في تنمية الجوانب الإبداعية في البيت 
قبل المدرسة؛ Jae OF‏ الطفل ينمو في الحجم والوزنء كما تزيد المسارات 
العصبية في all‏ عندما يوضع في مواقف Shady‏ كثيرة في حياته» لكن 
فى الوقت نفسه كل file‏ مختلفٌ a‏ استعداده لمواجهة هذه التحديات؛ فلا 
بد للطفل أن يبدي استعداده للانتقال لمرحلة جديدة من المواقف المختلفةء 
حتى لا نشكل ضغطًا شديدًا عليه وعلى مخه» فينسحب ولا يقبل أي تحفيز 
من الأهل. : 
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ماذا علينا أن نفعل لننمي الجوانب الإبداعية والتحليلية لأبنائنا بدايةٌ 
من الآن ومهما كان عمرهم؟ 

1 لا تمنحي أبناءك إجاباتٍ jala‏ فإذا سألك أحدهم سِوالًا فقولي له: 
«تعال نفكر «alae‏ وساعديه في الوصول إلى الإجابة خطوة خطوة. 
نمي في داخلهم حب التعلم والفضول على الدوام» حتى لو سألوا 
أسئلةٌ تبدو أكبر من سنهم وإدراكهم, لا تخبريهم أنهم ما زالوا صغارًا 
على هذه الأسظةء فلكل عمر طريقةٌ للإجابة عن أسئلته؛ وبما أنهم قد 
سألوا فسيحتاجون إلى معرفة الإجابة. 

2 من ضمن العادات القوية a‏ التي تحسن النمو الفكري هى: القراءة 
لمدة عشرين دقيقةٌ e iaa, eu ial Bel 3 «logs‏ 
فحسب. قراءة الألغازء أو القصصء» da‏ ميكى» أو مجلة «sale‏ 
أو أي شيءء Lang‏ يجعل أثر القراءة كبيرًا مناقشة المحتوى الذي قرأه 
أبناؤك TAR‏ لطيفة تحفز الجانب التحليلي لديهم. 

3. لا تحمي أبناءك من الأخطاء والإخفاقات» pal‏ تجارب حياتهم سيتعلمونها 
عندما يخطؤون, والأهم من ذلك أن تتناقشوا مع بعضكم البعض 
egag‏ وسأكررها Bye‏ أخرى eager‏ شديد». حتى يكونوا قادرين على 
استيعاب ما ستتحدثون بشأنه عن طريق الجزء المسؤول عن الفهم 
في Leal!‏ فلو كنت محتدةً في النقاش معهم فلن يكونوا قادرين على 
استيعاب أي شيء. ستتناقشون في أمرين: الأسباب التي أدت إلى 
الخطأء والأمر الثانى كيف سنتصرف لو تعرضنا للموقف نفسه أو 
موقفٍ slo‏ وكيفية تجنب تكرارها. أن تناقشيهم يعني أن تسأليهم 
وتستمعي إليهم» وحاولي أن تري الإيجابيات ¿lo‏ فالأخطاء تعلمنا 
ASÍ‏ بكثير مما Galas‏ النجاح. ستمدحين إجابات أبنائك وتضيفين 
عليها من خبراتك» ولكن لا تملي agale‏ ما يفترض بهم فعله. 

4. العبي مع أبنائك» وليكونوا هم القادة في اللعبة, يعني أن تتبعي تعليماتهم 
ولا تحاولي ol‏ تفرضي فهمك للعبة لتلعبوا كما اعتدتء. بل العبي 
بشروطهم هم. دعيهم يطلقون لخيالهم العنانء ولا تضعي حدودًا «dale‏ 
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.10 


. دعي أبناءك يتسخون. ما المانع في أن يمشوا تحت المطر أو أن 


ينزلقوا في الوحل؟ إننا نمتلك الغسالات الأوتوماتيكية الآنء لا تقلقي 
بشأن ملابسهم» فسيكبرون ويمتلكون ملابس أخرىء ولكنهم لن 
يكونوا أطفالا مرة أخرى. دعيهم يلعبون بالطريقة التي تجعلهم 
يشعرون بالحرية والسعادة. 

اطلبى من أبناتك أن يحلوا Kia‏ عائلية. ¡do‏ «سنسافر الأسبوع 
القادم ونحتاج إلى أن نحجز في مكان نبيت فيهء ماذا يجب أن نفعل؟». 
إن هذا يجعلهم يشعرون بأهميتهم» ويجعلهم يفكرون في أساليب 
مختلفة لحل المشكلاتء ويتيح لهم تعلم خبراتٍ أكبر في حياتهم. 


al خو دات ااك وال النضحة‎ call 


وبذلت مجهودًا كبيرًا فى المذاكرة. أعلم أنك قضيت وقنًا SL glo‏ فيها». 
هذا النوع من التحفيزء التحفيز على المجهود واستخدام عقولهم 
للتعلم وحل المشكلات, تأثيره أكبر بكثير من أي شيءٍ آخر. 


. عندما تخططين لنزهة أو رحلة ماء ابحثي بالمشاركة مع أبنائك عن 


الطريق إلى هذه الرحلةء وما بها من معالم وماذا ستزورونء إن هذه 
طريقة رائعة لتوسيع نطاق تعلّمهم. 


. استغلي أي جلسة أو فسحة أو كونكم في الطريق إلى أي مكانء 


وعلمي أبناءك أمرًا متعلقا Las‏ ترونه من حولكم» لتربطي التعليم 
بالحياة lo‏ وتنمى pasie‏ مهاراتٍ حياتيةٌ مهمة. 

اسأليهم عن هدفهم فى الحياة Lasts‏ مهما كانوا lio‏ وحتى لو لم 
يجيبوا skaga le]‏ قد تكون إجابة أحدهم أن هدفه في الحياة صنع 
لتعلميهم Lil‏ كلنا نعيش dug!‏ ولا نعيش هكذا. وكلما كبر أبناؤك 
ناقشي معهم أهدافهم وكيفية تطويرهاء اسألي الواحد منهم: «لماذا 
ترغب في فعل هذا؟ وكم من الوقت ستستغرق في إنجازه؟ وما تأثير 
هذا الهدف عليه؟ وكيف يقدر على جعله أفضل؟»» حتى لو كان هدفه 
إنجاز شيءِ تافه مثل «السلايم». 
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(O A) 


حتى لو سألوا di‏ تبدو أكبر من سنهم وإدراكهم لا 
تخبريهم أنهم ما زالوا صغارًا على هذه الأسئلة» فلكل عمر 
طريقةٌ للإجابة عن أسئلتهء وبما أنهم قد سألوا فسيحتاجون إلى 
6 
e CORK ON‏ 
ON AD‏ 
«Mo‏ اكتبي خمس طرق ستستخدمينها من الآن لجعل أبنائك 
مبدعين: 
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الفصل الخامس pic‏ 


Algen‏ من نوع خاض 


أحب أن أعتقد أن sa‏ 696 عظمى تسمى puc‏ 
القراءة. أنا مبدع وعاطفي. أنا رائع في حل المشكلات, 
ویمکنني التفكير خارج الصندوق. 


المؤلف الأمريكي لورين مورغان ريتشاردز 


N PO) 


حرصت في هذا الفصل على أن أجمع مشكلات التعلم 
التي يمكن أن تواجه «JAY‏ وهي التي ¿Sos‏ حلها بمساعدة 
الاختصاصي النفسيء» ولكني وجدت أن من المهم التعرف عليها 
توعيةً للأهل. 000 
لقد cul,‏ عددًا كبيرًا من أبنائنا يُتهم Ab‏ بالإهمال أو عدم 
التركيزء ثم يكتشف الأهل بعد ذلك أن لدى أبنائهم نوعًا من 
صعوبات التعلم؛ ويعانون كثيرًا بسبب هذا. 
F =‏ 
أهمية الوعي بوظائف المخ المختلفة: 
توجد عدة وظائف ذهنية فى الدماغ تحت سيطرة القشرة الجبهية 
lain «(Prefrontal Cortex)‏ الوظائف التنفيذية التي تخدم وظيفة القيادة 
والسيطرةء وهذه بدورها توصّل إلى كل المهارات المعرفية. 
لماذا أتحدث عن الوظائف التنفيذية Executive Functions Of The)‏ 
صنهء8)؟ ولماذا نحتاج إلى أن نفهم وظيفتها؟ لأنها تساعد الشخص على 
إدارة مهام Shall‏ مثل تنظيم رحلة أو عمل مشروع أو بحث أو عرض 
ari‏ للمدرسة. ١‏ 
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الوظائف التنفيذية مسؤولة عن الكتير من المهارات» مثل: 


.1 


.2 


الانتباه۔ 


. بدء المهام والاستمرار فيها والتركيز عليها إلى أن تنتهي. 
. فهم وجهات النظر المختلفة. 
. تنظيم العواطف (Emotional Regulation)‏ 


. المراقبة الذاتيةء أن نراقب ما نفعله دون انتظار من يراقينا أو يخبرنا 


Gale La,‏ فعله. 


الأطفال الذين لديهم مشكلاث فى المهارات التنفيذية يعانون من الآتى: 


لديهم مشكلة فى بدء أو استكمال المهام؛ وليست لديهم خطة واضحة 
للمذاكرة. 


: لديهم مشكلة في إدارة وقتهم» فلا ينتهون من مهامهم في الوقت 


المحدد ALT‏ وقد يسهرون كثيرًا حتى يستطيعوا الانتهاء منها. 


. لديهم صعوبةٌ في تحديد الأولويات» ولا يمكنهم تحديد الواجب الذي 


يجدر بهم حله أولاء فيذاكرون بطريقة عشوائية جدًا. 


. لديهم مشكلة في تنظيم أفكارهم» من المعتاد أن ينسوا كتبهم في 


Es tilo ls dal 
يستطيعون تنظيم أفكارهم,‎ Y «essay» مطلويةٌ منهم‎ ius أو‎ 
فتكون كتاباتهم عشوائيةٌ.‎ 


dua dahs عندما يقرؤون‎ cde puns ينسون ما سمعوه او ما قرؤوه‎ A 


أول القطعة. 


. لديهم مشكلة في اتباع التعليمات أو اتباع سلسلة من الخطوات» أو 


يتعبون ويملون بسرعة. Lagad‏ إذا كانت الواجبات صعبة قليلا. 
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وفي الرياضيات he‏ يكون صعبًا agale‏ حل المسائل التي تتطلب 
خطواتٍ كثيرةء ويخلطون بين إشارات السالب والموجب. 
7. يخافون ويرتبكون عندما تتغير التعليمات أو الإجراءات. 
8. لا يستطيعون JEDY‏ من مهمة لأخرى بسهولة. 
9 يحزنون ويحبطون ويبكون بسهولةء يرتبكون بسرعة عندما لا 
يعثرون على أغراضهم أو لا يستطيعون حل الواجب. 
0. لديهم مشكلاتٌ في كل المواد وليس في مادة واحدة فحسب. 
مشكلة أبنائنا هؤلاء أننا مهما شجعناهم» وطلبنا منهم أن يركزوا 
ويحاولوا مرةٌ «sil‏ فإن هذا لن يجدي للأسف. فهم محتاجون إلى دعم 
من نوع مختلفء لكنهم يتحسنون كل سنة مقارنة بالسنة التي قبلهاء أي 
إنهم يتحسنون عندما يكبرون. هم محتاجون إلى إستراتيجيات تعلم مختلفة, 
وتثبيتٍ للمبادئ التي أخذوها في المدرسة Bye‏ ثانية في البيت. 
يولد بعض JULY‏ بوظائف تنفيذية ضعيفةء ويعاني الأطفال المصابون 
باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه أو صعويات التعلم أو الاكتئاب 
مشكلاتٍ في هذه المهارات UNE‏ ويمكن أن تتسبب إصابة الجزء الأمامي من 
الدماغ بمشكلاتٍ في الوظائف التنفيذية. 
سأركز في هذا الفصل على التوعية باضطراب فرط الحركة ونقص 
الانتباه وصعويات التعلم» فمن الضروري جدًا أن يجري تشخيصهم بواسطة 
متخصصء» وليس عن طريق قراءة الأعراض على جوجل فقط. 
فرط الحركة ونقص الانتباه :(ADHD)‏ 
اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه» هو وجود مشكلة في الحفاظ على 
الانتباه والسيطرة على الحركة. يعاني معظم الأطفال الحركة المفرطة في 
ll‏ كثيرة تقريبًاء لكن الطفل المصاب باضطراب فرط الحركة ونقص 
الانتباه يعاني die‏ طول الوقت» وبصورة متكررة في البيت والمدرسة. 
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من المهم lin‏ في البداية أن نفرق بين الطفل الذي لديه ES Bus‏ 
زائدٌ والطفل الذي يعانى اضطراب نقص الانتباه وقرط النشاط. فى الفصل» 
المفروض أن الطلاب فطلي عدون نهم أن ن يجلسوا ساكنين في أماكنهم فترات 
Alk‏ المطلوب ألا يقاطعوا Mal‏ يتكلم» ols‏ يركزوا في المهمة التي بين 
أيديهم إلى أن ينتهوا منهاء وأن يحافظوا على أغراضهم. المشكلة أن كل هذه 
الأمور يمكن أن تزيد رغبة الأطفال في الحركة الزائدة رغمًا عن المدرس. 
وحتى لا تختلط الأمور بين الحركة الزائدة ADHD»‏ من المهم Me‏ أن نضع 
في اعتبارنا أن حالة اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه الحقيقيين هو أن 
النشاط الزائد والتشتت وعدم الهدوء يستمرون طول الوقت ويصورة دائمةء 
فالطالب التى تظهر عليه هذه الأعراض فى البيت وتختفى فى المدرسة So‏ 
es lol‏ افر a‏ الوحيدة ging‏ هي قي الت 
PA A A ETA‏ 
مكلا فقد تكون هذه طريقته للاعتراض على المدرسين أو y N‏ 
يعاني ADHD‏ غالبًا. وعلى أية حال لا بد من التشخيص بواسطة متخصص. 
سلوك الطالب المصاب باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه في الفصل: 

o‏ يتحرك كثيرًا ويمل بسرعة. 

o‏ لا يستطيع الجلوس لفترة طويلة 

٠‏ يتشتت تركيزه باستمرار ولا يستطيع التركيز على مهمة واحدة. 

o‏ لديه مشكلة في انتظار دوره. 

o‏ يجاوب ويعلق بسرعة دون أن يرفع يده ولا ينتظر دوره. 

Jäin o‏ من نشاط لآخر بسرعة. 

o‏ يواجه صعوية في اللعب بهدوء. 

٠‏ يتكلم بسرعة ويطريقة مبالغ فيها دون أن يستمع إلى الآخرين. 

o‏ غير منظم ويضع الأشياء في أي مكان. 

o‏ يميل إلى فعل أشياء خطيرة دون الانتباه إلى خطورتها. 
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أسباب فرط الحركة ونقص الانتباه :ADHD‏ 

يتفق معظم علماء النفس والاختصاصيون الطبيون» على أن اضطراب 
فرط الحركة ونقص الانتباه الحقيقي» يعكس مشكلة في كيفية عمل الجهاز 
العصبي واضطرابًا في النمو العصبي. 

خلصت الأبحاث إلى أن اضطراب قرط الحركة ونقص الانتباه (ADHD)‏ 
يمكن التقليل منه في كثير من الحالات باستخدام الأدويةء والدواء SSW‏ شيوعًا 
هو «الميثيل فينيديت «methylphenidate‏ والمعروف باسم .Ritalin‏ هذا 
الدواء -وغيره من الأدوية الأخرى- ينشط الجهاز العصبيء Eling‏ عليه يقلل 
الأعراضء ويساعد الطالب على الانتباه بصورة أفضل. 

هذه الأدوية لا تكون فعالةٌ على جميع الطلاب المصابين باضطراب فرط 
الحركة ونقص الانتباه لسوء الحظء duals‏ بعد بلوغهم سن المراهقة» وعلى 
كل ls‏ فإن للريتالين والأدوية المماثلة إشكالياتٍ معينةء مثل التكلفة المادية 
الكبيرة للأدويةء ووجوب تناولها بانتظام لتكون LAS‏ بما في ذلك الإجازات 
وغطلة تهاية الأسبوع. i‏ 

لا يوجد Jib‏ يحب الواجبات. ولكن بالنسبة إلى الطفل المصاب باضطراب 
فرط الحركة ونقص الانتباه» قد يكون وقت الواجب ASÍ‏ صعوبةء فالمهمة 
التي ينجزها الأطفال الآخرون في ساعة واحدةء يمكن أن تستغرق منه ثلاث 
ساعات أو أكثر. 

يجب اللجوء إلى متخصص ¿io‏ يساعدك في هذه dial‏ ويمكنك 
الاستعانة بالحلول التي استعرضتها في فصل مشكلة عدم التركيز أيضًاء إلى 
جانب الخطوات الآتية: 

„abs - 1‏ مكانًا Moly‏ لعمل الواجب والمذاكرةء واحرصي على أن يكون 
هذا المكان يعيدًا عن المشتتات مثل الأشقاء الصاخبين y‏ صوت 
التليفزيون» ويفضل أن يكون المقعد مواجهًا للحائط وليس للنافذةء 
حتى لا يتشتت من أي حركة تحدث حوله. 
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2 - علميه ضبط المنبه قبل البدء في المذاكرةء كي ينتبه لوقت كل واجب 
أو مادة يذاكرها. i‏ 

3 - خذي في الاعتبار مواعيد الدواء وأنتِ تنظمين الجدول الزمني 
للدراسة. يمكن للطفل الذي يتناول دواءً لفرط الحركة وتشتت 
الانتياه أن يدرس بصورة أفضل في «Sus cy‏ عندما لا تزال الأدوية 
تتارية AAA‏ وف را مون lace A Sito‏ بعد 
زوال مفعول الأدوية. 

4 - التشجيع المستمر: لا تملى من تشجيعه ومدحه على جهده المبذولء 
فإن التشجيع يزيد ثقته 55 كثيرًا. 

5 - تأكدي من palus‏ الواجب المنزلي: قد يستغرق طفلك وقتًا sb‏ في 
عمل الواجب» ثم يفقده أو ينسى تسليمه. ذكريه بالتسليم» واطلبي 
من مدرّسته إخبارك ch‏ واجباتٍ منزلية متأخرة أو مفقودة. 


صعوبات :(Learning Disability) Aal‏ 
gta‏ اللذين: enla ga ais‏ تكوى: AK ag)‏ محددة 
في جانب wine Gal‏ تؤخر انطلاقهم في الدراسة لو لم يحصلوا على 

المساعدة المناسبة. ١‏ 

صعوبات التعلم هي اضطرابٌ في واحدة أو أكثر من العمليات النفسية 
الأساسية؛ التي تؤثر على قدرة المخ على إرسال المعلومات وتلقيها ومعالجتهاء 
والتى ss‏ عملية الفهم آي de‏ المقطوفة أى المكدوية: وهي قد 
تظهر على La‏ صعوية فى الاستماع والتحدث والقراءة والتهجئةء أو إجراء 
حساباتٍ رياضية. l‏ 

لا تندرج صعويات التعلم تحت أي نوع من أنواع الإعاقات الجسدية أو 
الحسية أو الحركية أو الإعاقات الذهنية العامة. بل تتعلق بمجال محدد من 
التعليم الأكاديميء فمثلًا قد يجيد الطالب القراءة والكتابة lish‏ ولكن لديه 
مشكلةٌ في dual‏ وفي المقابل نجد آخر متفوقا في al) as! CAN‏ 
مشكلة في القراءة. 
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فلا يمكننا اعتبار أن الطالب الذي يعاني مشكلةٌ في تعلم لغة ثانية غير 
لغته الأم لديه صعوية في التعلم» ربما GUS‏ عليها ¿aos‏ لكنها بالتأكيد 

المشكلة أن الطلاب الذين يعانون من صعويات التعلم قد يُتهمون بالغباء 
أو الكسلء وهم أبعد ما يكون عن هذا elds‏ ويجري التنمر عليهم» ويقعون 
في دائرة الإحباط. 


Lo‏ هي أسباب صعوبات التعلم؟ 
يقول الباحثون إنه لا يوجد daly Sau‏ محددٌ لصعوبات التعلم» ولكن 
هناك بعض العوامل التي يمكن أن تسبب صعوبات التعلم: 

1 - الوراثة: من المحتمل أن يصاب الطفل بصعويات التعلم إذا كان 
والداه يعانيان من نفس الاضطراب. 

2 - مرض الطفل في أثناء الولادة أى بعدها: قد يتسبب المرض أو الإصابة 
في أثناء الولادة أو بعدها في صعوبات التعلم. يمكن أن تشمل 
العوامل الصدمات الجسدية» وضعف النمو في الرحم؛ وانخفاض 
الوزن عند الولادةء والولادة المبكرة. 

3 - التوتر في أثناء الطفولة: مثل تعرض الطفل الصغير لحدث صعب 
يفن الؤلادة مثل ارتفاغ GE A‏ اراس أو سوه 
التغذية. ١‏ 

4 - البيئة: زيادة التعرض للسموم fie‏ الرصاص الموجود في الطلاء 
والسيراميك ولعب الأطفال وغيرها. 

الأطفال الذين يعانون من صعويات التعلم معرّضون بنسبة أعلى من 

المتوسط لمشكلات الانتباهء وتقريبًا فإن 25% من الأطفال الذين يعانون من 
اضطراب القراءة يعانون أيضًا من اضطراب فرط الحركة ونقص Lil‏ 
تشير الأبحاث LAÍ‏ إلى أن ما بين خمسة عشر إلى ثلاثين بالمئة من الأطفال 
المصابين باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه يعانون من صعويات التعلم. 
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إن الأطفال الذين يعانون من صعوبات التعلم لديهم مشكلاث في: 
- لا يمسكون الأقلام بطريقة صحيحة. 
- لديهم مشكلة في plow‏ الأسئلة بوضوح. 
- لا يجيبون في الوقت المناسبء بالرغم من معرفتهم للإجابة لكنهم لا 
يعرفون كيف يقولونها بسرعة. 
- لديهم صعوبة في التركيز على مهمة مع وجود أشخاص من حولهم 
(التشتت بسهولة). 
- لديهم مشكلاتٌ في القراءة أو الكتابة. 
- لديهم مشكلاتٌ في الرياضيات. 
- يعانون من ذاكرة ضعيفة. 
- لديهم مشكلاتٌ في الانتباه. 
- لديهم ENS As‏ في اتباع التعليمات. 
- لديهم مشكلاتٌ في التنظيم. 
الطفل الذي يعاني صعوبة في التعلم قد يعاني أيضًا من واحدة أو أكثر 
x E x ER‏ 
e‏ التصرف دون التفكير في النتائج المحتملة (الاندفاعية). 
e‏ صعوباتٍ في التعامل في المدرسة أو المواقف الاجتماعية. 
o‏ صعوبة نطق الكلمات بطريقة صحيحة بصوت ‚Je‏ 
o‏ مشكلاتٍ في فهم الكلمات أو المفاهيم. 
o‏ صعوبة في التعبير عن الأفكار. 
o‏ مشكلاتٍ في الأداء المدرسي من أسبوع لآخر أو من يوم لآخر. 
o‏ مشكلات فى التعامل مع التغييرات فى الجدول المدرسى أو المواقف 
المتفير l l a‏ 
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ow 2 


إن الأطفال الذين يعانون صعوبات التعلم يواجهون صعوباتٍ i‏ 
في بعض مجالات lail‏ ولكن لديهم قدراتٍ ومهاراتِ ومواهب 
كبيرة في مجالاتٍ أخرى. 

للأسف الشديد. فإننا نركز على الاضطراب ونهمل مواهب 
ومهارات Jalal!‏ التي من الممكن أن تشعره بتميزه. وتجعل 
أداءه المدرسي أفضلء ولذلك من المهم أن يتعرف JAY!‏ 
والمعلمون على هذه الإمكانيات الخفية» وأن يشجعوا الطفل 
على متابعتها. 

b 2 

كيف تعرفين ما إذا كان طفلك يعاني من صعوبات التعلم؟ 

لا بد من استبعاد مشكلات الرؤية والسمع gailly‏ التي يمكن أن تعيق 
عملية التعلم من الأساسء ثم يجري تحديد صعوية التعلم باستخدام التقييم 
gral‏ النفسى «(Psycho Educational Assessment)‏ الذي يتضمن 
اختيار التحصيل الأكاديمىء وقياس القدرة الفكرية للطالب (IQ)‏ يساعد 
هذا الاختبار فى تحديد ما إذا كان هناك أي تباين كبير بين إمكانيات الطفل 

وقدرته على الأداء من dial‏ والتحصيل ee en‏ ناحية أخرى. 

صعوبات التعلم „is‏ 3 منها: 

puc J‏ الكتابة :(Dysgraphia)‏ هي صعوية تعلم tadas‏ تر 
على قدرة الشخص على GUSH‏ والمهارات الحركية الدقيقةء فتقل 
مهارات الكتابة بصورة ملحوظة عن عمر الطفل وذكائه ومرحلته 
الأكاديمية. ويعاني أصحاب هذا الاضطراب أيضًا من: 
- بطء الكتابة. 
- عدم تنظيم الورقة التي يكتبون عليها. 
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القدرة الضعيفة على هجاء الكلمات. 
الأخطاء النحوية. 

ضعف القدرة على استخدام علامات الترقيم. 

خط غير مقروء. 

مسافاتٌ غير متسقة بين الكلمات. 

صعوبة التفكير والكتابة في الوقت نفسه. 

¿Es US olga ¿Sly Suse Geli 

فجوةٌ واضحةٌ بين المهارات اللغوية الشفهية والمكتوبة. 
صعوبة في وضع الأفكار في كلمات مكتوية. 

طريقة الإمساك بالقلم مختلفةٌ. 

ضعف بنية الجملة والفقرة. 


يسمى عسر الكتابة أحياتًا باسم «اضطراب الهجاء وعسر القراءة الإملائي». 
اضطراب خلل الحساب :(Dyscalculia)‏ هي صعوبة تعلم 
„le 53 Baus‏ قدرة Gilda platy all pgs le gal‏ 
cl!‏ مع صعوية في حفظ الأرقام وتنظيمهاء وقد يجدون 
صعويةٌ في hall‏ أو قد يجدون صعوبةٌ في معرفة الوقت. 

ويعاني أيضًا أصحاب هذا الاضطراب من: 


ب. 


قد يعرف الطالب كيف يعد الأرقام ds‏ لكن مهاراته الحسابية سيئة. 
صعوياتٍ في القياس. 

صعوبات في إيجاد أكثر من طريقة لحل مسألة حسابية. 
تصور ضعيفٍ للوقت وصعوباتٍ في اتباع الجدول الزمني. 


s 


يتخذون موققًا Élu‏ تجاه الرياضيا عامة. 
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صعوبات التعلم غير اللفظية Non-Verbal Learning)‏ 
:(Disabilities‏ هذا النوع من الصعوبات يتميز بوجود تناقض 
كبرق بين الدهازات dele EA‏ مع casó‏ القهاراته. AS path‏ 
ERT‏ البصرية المكانية. وضعف التواصل الاجتماعي. 

E E y ما‎ Cie 
EE کی عا‎ E er ERAT 
الطالب المصاب به مشكلات فى تفسير الإشارات غير اللفظية: مثل‎ 
ˆ اتك‎ ae ترات‎ 


الإدراك البصري / العجز الحركى المرئى Visual Perceptual/)‏ 
:(Visual Motor Deficit‏ هو اضطرا E‏ على فهم المعلومات 
التي يراها الشخصء أو القدرة على الرسم أو النسخ» لذا فهو يؤثر 
في القدرة على تقطيع الأشياء والإمساك بالقلم» مع وجود ضعفٍ في 
التناسق بين العين واليد. 

الأفراد الذين يعانون من عجز في الحركة البصرية/الإدراكية, 
لديهم ضعفٌ في التنسيق بين اليد والعين» ويفقدون أين وصلوا 
في القراءة بصورة متكررة» ويعانون في إمساك القلم والمقصء 
وغيرها من المهارات الحركية الدقيقةء وعند القراءة قد يخلطون بين 
الأحرف المتشايهة أيضًا. 

اضطراب المعالجة السمعية (Auditory Processing Disorder‏ 
:(APD))‏ هو عجز في المعالجة العصبية للمحفزات السمعيةء 
وهو اضطرابٌ يجعل من الصعب مرور الصوت بحرية عبر الأذن 
ومعالجته أو تفسيره بواسطة المخ. 

إنها ليست مشكلةٌ في فهم المعنىء ولكنها تعني أن دماغ الطفل 
المصاب لا «يسمع» الأصوات بالطريقة المعتادة. هذه الحالة تؤثر 
على كيفية تفسير الصوت الذي ينتقل للأذن. الطلاب الذين يعانون 
من اضطراب المعالجة السمعية. لا يستطيعون التعرف على 
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الاختلافات الدقيقة بين الأصوات فى الكلمات» حتى عندما تكون 
الأصوات Alle‏ وواضحةٌء كما عدون صعويةٌ في تحديد مصدر 
الأصوات Lal‏ 1 

و. اضطراب معالجة 43111 :((LPD) Language Processing Disorder)‏ 
هو نوع من اضطرابات المعالجة السمعية. حيث توجد صعوبة في 
ربط المعنى بالأصوات التي تشكل الكلمات والجمل والقصص. 
إن اضطراب المعالجة السمعية يؤثر على تفسير جميع الأصوات 
القادمة إلى المخ» في حين يتعلق اضطراب معالجة اللغة بكيفية 
معالجة اللغة فقطء وليس كل الأصوات. 
على سبيل المثال: قد يجد الأطفال الذين يعانون من صعوية التعلم 
المبنى على اللغة صعويةٌ فى تحديد الكلمات والعبارات المناسبة أو 
ا محادثة سريعة. ١‏ 

ز. عسر القراءة zur :(Dyslexia)‏ القراءة هو صعوبة فى معالجة 
ZA‏ مب ضعو yall‏ ف على Thay LAL‏ وغل ` 


لماذا من المهم توعية الناس pus‏ القراءة؟ 
لأن ما يقرب من ثمانين بالمئة من الأشخاص الذين يعانون من صعوبات 
التعلم يعانون عسر القراءة» مما يجعله أكثر صعويات التعلم شيوعًا. قد تكون 
بعض الحالات شديدةء في حين أن البعض الآخر قد يكون أقل Bae‏ لكن 
عسر القراءة يؤثر على عشرين بالمئة من الطلاب» هذا يعني أنه في الفصل 
الدراسي الواحدء يمكن أن يواجه المعلم Maly‏ من كل خمس طلاب يعاني من 
T‏ 
هذا هو السبب في أن تدريب المعلمين على التعامل مع عسر القراءة 
وعلاجه al‏ بالغ الأهميةء وهو ليس بالأمر الصعب إطلاقاء إذ لا بد أن يحصل 
الطفل على طريقة تدريس متعددة الحواسء ومنظمة ومتسلسلة وقائمة على 
أصوات الحروف (Phonics)‏ ويحتاج إلى أن يتعلمها ويتقنها تمامًا قبل أن 
ينتقل إلى المراحل الآخرى من القراءة مهما كانت مرحلته الأكاديميةء وذلك 
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لمساعدة أبنائنا الذين يعانون من عسر القراءة في تقوية مسارات المخ» التي 
تربط الكلام الملفوظ بالكلام المكتوب. i‏ 

تظهر في عسر القراءة صعوياتٌ خفيفة في إدراك الكلام على مستوى 
الصوت» ولذلك فإن الطلاب الذين يعانون من عسر القراءةء يعانون أيضًا في 
هجاء الكلمات. i‏ 
قد يعاني الطلاب الذين لديهم zus‏ القراءة من صعوبات في: 

- تعلم الحروف وأصواتها. 

- الإملاء. 

- تنظيم اللغة المنطوقة والمكتوبة. 

- القراءة بسرعة كافية لفهمها. 

- الاحتفاظ بالمعلومات في الذاكرة العاملة قصيرة المدى. 

- متابعة المهام الطويلة. 

- الانتباه والمثابرة على إكمال المهام. 

لا يمكن اكتشاف عسر القراءة عن طريق اختيارات الذكاء. ¿Las ¿y‏ 

تشخيصه عن طريق اختبارات صعوبات التعلم في المراكز النفسية المعتمدة. 
ولأن هذا الكتاب لا يختص بصعوبات التعلم» فسأستعرض إرشاداتٍ ds yu‏ 
لكيفية علاج عسر القراءة فحسب. 

1. يجب الاهتمام lia‏ بأصوات الحروف وتعليمها للطلابء لأنها المفتاح 
لعلاج عسر القراءة. الحروف تنطق بأصواتها وليس بأسمائهاء مثلًا 
حرف (ب) ينطق O‏ ولیس sb‏ 

2. تعليم الطالب كيفية تقسيم الكلمة إلى مقاطع. 

3. القراءة لمدة لا تقل عن عشرين دقيقةٌ Lago‏ 

4. البدء بالتعلم والقراءة باللغة الأصلية وهى اللغة العربية عندناء وهذا 
الموضوع يحدث فارقًا كبيرًا في علاج se‏ القراءة. 
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متلازمة «إرلن»: 

متلازمة «إرلن» يجري تشخيصها Las‏ مع عسر القراءةء لأن العديد من 
الأعراض يمكن أن تكون متشابهةء ولذلك فإنه من المهم lie‏ الوعي بماهيتها. 
ولكن» ما الفرق بين متلازمة «إرلن» وعسر القراءة؟ 

كما ذكرنا من قبلء فإن عسر القراءة يتميز بصعوياتٍ في التعرف على 
الكلمات بدقةء وبضعف القدرة على التهجئة. فى المقابلء ob‏ متلاز مة «إرلن» 
هي اضطراب معالجة .(Perceptual Piceessing Disorder) <a]‏ ينتج 
عن التشو كال تنه Jo Lasse‏ الإشارة هن ان إل cual il‏ 
البصري» ثم تجري معالجتها في المخ. y‏ الضوء يتكون من أطوالٍ موجية 
مختلفةء فإن الأشخاص المصابين بالمتلازمة يكونون حساسين لطول 299 
معين من الضوءء فعندما تعالج المعلومات المرئية يمكن أن تسيب = 
الأطوال الموجية تشوهاتٍ يحاول المخ تصحيحهاء ولكن OY‏ التشويه ليس 
نتيجة حدة اليصرء فالمخ يبذل جهدًا دون فائدةء وهذا ما يجعل الطالب يحس 
بالتعب والصداعء وعدم القدرة على فك تشفير المعلومات المرئية بوضوح. 

أي أن المتلازمة في جوهرها حساسية للضوء» وهي تتعلق بكيفية معالجة 
المخ للمعلومات اة التى يتلقاها. إنها ليست اضطرابًا قائمًا على اللغةء 
ولذلك فإن التعليمات القائمة على الصوتيات (Phonics)‏ لن تساعد شخصًا 
مصابًا بها على التحسن بالطريقة نفسها التي ستساعد شخصًا يعاني من 
عسر القراءة على تحسين مهارات القراءة ١ Er‏ 

يعاني الأشخاص المصابون بالمتلازمة من صعوبة في Bell‏ ليس OY‏ 
أدمغتهم تجد صعوبة في ربط الحروف التي يرونها بالأصوات التي تصدرها 
تلك الحروف» ولكن لأنهم يرون تشوهاتٍ على الصفحة المطبوعةء أو Ñ‏ 
الخلفية البيضاء أو الوهج يؤذي عيونهم: ويصيبهم بالصداع» أو يجعلهم 
ينامون عند محاولتهم القراءة» ولذلك يواجه الأشخاص المصابون بها صعوية 
في معالجة جميع المعلومات المرئيةء وليس الكلمات الموجودة على صفحة 
مطبوعة فقطء لذلك غالبًا ما يواجهون gua‏ فى إدراك عمق معنى الكلمات 
والانتباه والتركيزء وعليه فهم يواجهون صعوباتٍ في الأداء الدراسيء وقد 
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يواجهون صعويةٌ فى قيادة السيارات» وأحيانًا فى الرياضات» وأشياء أخرى 
غير مرتبطة عمومًا justo‏ القراءة. 

من الممكن أن يعانى شخصٌ ما من كل من عسر القراءة والمتلازمة Lia‏ 
ولذلك يجب السعي في علاج كلا الاضطرابين. 

المشكلة الحقيقية فى المتلازمة أو كما تعرف بالحساسية الضوئية: أنها 
ليست معروفة بصورة كافيةء وإلى الآن لا يجري اكتشافها عن طريق طبيب 
العيون» بل تشخص جميع صعوبات التعلم والمتلازمة بواسطة اختصاصيٌ 
bo‏ فى المذاكرة والاستيعاب» قبل أن تكتشف الأم أن طفلها قد alb‏ كثيرًا. 

تظهر أعراضها بهيئة مختلفة لكل شخصء وتشكل ble‏ في الحياة أمام 
التعلم والأداء. ولذا يجب الانتباه إذا واجهتك أو واجهت طفلك أي أعراض من 
الآتى ذكرهاء فقد تكون هى المشكلة: 
أعراض متلازمة إرلن: 
Í‏ الحساسية الضوئية: 

يتضايق الطالب من الضوء المتوهج. وأضواء النيون «الفلورسنتية»» 
والأضواء الساطعةء وأشعة الشمسء وأحيانًا الأضواء فى الليل. 
ب. مشكلات القراءة: 
الكلمات, وصعوبة تتبع الكلمات من سطر لآخر, ويفضلون Bel all‏ في 590 
ضعيف» ويتخطون كلمات عديدة أو حتى سطورًا دون ‘agus suas‏ وهم 
يقرؤون ببطءٍ أيضًا. 
ج. الإحساس يعدم الراحة: 


بعض الطلاب يعانون من أعراض جسدية» ويشعرون بالتعب والإجهاد, أو 
النعاس أو الدوخة أو الصداع والغثيان وتعب العيون: وتغيرات الحالة المزاجيةء 
والأرق أو صعوية فى fiala aS Ul‏ مع الأضواء الساطعة أو النيون. 
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د. مشكلات الانتياه والتركيز: 

gas ass Eso 
esse 
ه مشكلات الكتابة:‎ 


Sie‏ صعوبة Jas‏ الجمل من الكتاب» فالفراغات بين الكلمات تكون غير 
متساونة والخروف غير poall dolio‏ وهم يكتيون ile Sty‏ صعورًا 
أو هيوطًا من السطر. 
و. بعض المشكلات الأخرى: 

الإرهاق أو التعب من استخدام الكمبيوتر. أخطاءٌ تافهة في حل مسائل 
الرياضيات نتيجة الإهمالء وعندما يكتبون أرقامًا في Base‏ لا تكون منتظمة. 
هم لا يعرفون كيف ينظمون وقت المذاكرةء ولا يكون الطفل «liso‏ وليس 
لديه دوافع داخلية تدفعه للمذاكرة والتفوق. ونقطة مهمة dá‏ إن الدرجات 
في المدرسة لا تعكس مدى الجهد الذي يبذله الطالب في ASIA‏ وقد 
يعانون من صعوبة في التقاط الكرات أيضًاء وصعوبة الحكم على المسافات. 

في متلازمة إرلن, لا يستطيع الطالب التعبير عما يرى؛ إنه يرى الكلمات 
Ku‏ مشوهء أو يرى الكلمات تتحرك أو تختفي» وهو siias‏ أن هذا هو شكلها 
العادي» فقد يراها ضبابيةء أو طافية» أو على شكل le‏ أو تموج» أو يرى 
كأ غاا تن deal‏ أو بر الكلمات تتارجخ: Jos el‏ دوامة: أن 
كأن الكلمات قد عُسلت فأصبحت غير واضحة» أو على شكل موجات. أو كأنه 
يرى الكتابة بشكلٍ مسطح كما هي مبينة في الصور التالية. 

إن الطباعة السوداء على 323 أبيض هي Biles‏ صعبةٌ lá‏ للمصابين 
le‏ ويمكن أن تكون التشوهات شديدةء ومن هنا ابتكرت «هيلين إرلن»» 
وهي اختصاصية نفسية -في لونج بيتش كاليفورنيا- طريقةٌ للمساعدة في 
تصحيح التشوهات التي تسمح للأفراد برؤية المعلومات البصرية بدقة. 
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(Irlen Syndrome) كثيرة اقترحت علاج الحساسية الضوئية‎ Stl 
عن طريق لبس نظاراتٍ بعدساتٍ ملونةء أو وضع فلاتر ملونة على الكتاب»‎ 
معينةء لتخفيف تأثير التباين الضوئي وتحسين أداء‎ Loge يكون لها أطوالٌ‎ 
Ls, أيضًا أن دُطبع الكتب أو الامتحانات‎ Éa القراءة. ومن الأشياء المفيدة‎ 
كبير» وكذلك أن تكون خلفية الورقة ليست بيضاء.‎ 


مكتبة الطفل 
t.me/book4kid‏ 
sp!‏ قنوات 
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"D‏ د 


E plot في‎ plas cya يغاي‎ gil A 

معرفية خفيفة. يستحسن أن يقضي معظم الوقت في فصل 
(ula‏ منتظم. ويلعب مع زملائه الأسرع Lalai‏ ويعتمد على 
مساعدة plaa‏ لما يحتاج إليه من دعم. Bling‏ عليه فإن بيئة 
الدراسة Y‏ بد أن تكون ed yo‏ وأن تختلف حسب العوامل التالية: 


* درجة بطء الطالب فى التعلم. 
9 عدد مساعدي المعلم فى كل فصل. 
* مدى مرونة din wall‏ في تعديل طريقة التدريس. 


لذا لا بد أن يكون هناك فريق عملٍ كي يجعل بيئة الدراسة 
ملائمةٌ للطلاب Guill‏ يعانون صعوبات تعلم. كى لا يفقدوا 
فرصتهم وحقهم في مستوّى تعليميٌ جيدٍ. 


هذا الفريق لا بد أن Jadu‏ المعلم ومساعديهء ومعلم التربية 
الخاصةء وأولياء الأمورء ومدير المدرسة. وطبيبًا أو اختصاصيًا 
نفسيًا. حسب درجة صعوبة التعلم لدى الطفل. 


لكي يتحقق الهدف التعليمي» نحتاج إلى تجميع معلومات عن: 
* نقاط القوة الاجتماعية والأكاديمية للطالب. 

٠‏ احتياجاته الاجتماعية والأكاديمية. 

e‏ الأهداف التعليمية التي نريد الوصول إليها. 


* تفاصيل الخدمات الخاصة التى ستقدم له. 
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ON. oO) 


Q D 
كيف استفدتٍ من هذا الفصل؟ اكتبى الأشياء الخمسة التى‎ 
تعلمتها أو ستطبقينها:‎ 
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الخلاصة 


والآن بعد أن قرأتِ كل فصول هذا الكتاب» كيف يمكنك فى خطوات صغيرةء 
أن تقدمى الدعم لأبنائك فى cull‏ أو لطلابك إذا كنت تعملين مدرّسةٌ. 
أولا: كيف تقدمين الدعم لأبنائك فى البيت؟ 
1. التوقعات: 
تحتاجين إلى أن تقولي لأبنائك ماذا تتوقعين منهم؟ ماذا تتوقعين أن 
يكون مستوى إنجازهم في المواد الدراسية؟ 
اكتبي توقعاتٍ محددة وقليلة كي يكون أسهل على المخ أن يستوعبها وأن 
يحتفظ بالمعلومات. 
¡io‏ 
Lalo‏ رأس السؤال. 
o‏ اكتب JS‏ الخطوات. 
e‏ تأكد من الحل. 
° اجعل الخط ual,‏ 
2 التشجيع.. التشجيع: 
عندما نضع التوقعات لا بد أن نقدم معها الدعم» ومن أفضل طرق peall‏ 
التشجيع والتحفيزء والإيمان بأن أبناءنا قادرون على صنع أشياء جيدة كثيرة. 
نحتاج إلى أن نلاحظ الأشياء الجيدة التى يفعلها أبناؤناء ونمدحهم على 
وقد برمجنا أدمغتنا على التقاط العيوب بسرعة ودقةء إن وظيفة «RAS»‏ 
(Reticular Activating System)‏ فى المخ هى أن يوصل أفكارنا إلى 
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حواسنا ¿dual‏ وكلما فكرنا فى العيوب سنلاحظها SÍ‏ فلندرب المخ 
على أن يلاحظ الأشياء الجيدة Ae‏ بدل العيوبء کی تكونى قادرةً على 
ملاحظة الإيجابيات. وجعل أبنائك يعرفون نقاط قوتهم أكثر وأكثر. 

من المهم جدًا أن نصف الفعل بالتفصيل» حتى يكون للمدح simo‏ يصدقه 
أبناؤك عن أنفسهم. مثلا: «حبيبيء من الجيد أنك حللت خمس مسائل بطريقة 
js BER‏ 

ماذا لو أن المسائل الخمسة كانت ضمن عشرين مسألةٌ حلّها بالطريقة 
الخاطئة؟ فكيف يكون المدح الآن؟ 

تخيلي أنك تريدين أن تقولي لصديقتك على عيب معين عندها لمصلحتهاء 
ولكنك Kia sus šai 5 Y‏ ماذا ستفعلين؟ ER‏ هى الطريقة التى 
E sl als‏ 

«حبيبى» من الجيد أنك قد حللت هذه المسائل الخمسة بطريقة صحيحة, 
يد أن ون مكو A‏ أخرى يحب أن aa‏ إليها 
أكثر. لقد بذلت مجهودًا عظيمًا حتى الآن». 

هذا التقنية كما شرحناها من قبل اسمها تقنية الشطيرة Sandwich)‏ 
«(Technique‏ أي أن تقولي لهم o‏ تقولي الشيء الذي يحتاج 
إلى تحسين» ثم تختمي بشيءٍ als‏ مرة أخرى. 
3. ساعديهم في تقسيم مهماتهم إلى مهماتٍ أصغر: 

Dai‏ قولي لهم حُلوا أول ثلاث مسائل بتركيز ad‏ ثم تعالوا كي نتحدث 
أو نلعب» ثم حلوا الباقي. عندها سوف يفهم المخ أنها ثلاث مسائل dedi‏ ولن 
يحمل Ée‏ أو يعدها Shas Lad‏ وسيحلونهم بسهولة. ثم سيكملون باقي 
المسائل بعد ذلك. : 
4. اتبعي تقنية «بومودورو»: 

عندما يعرفون أنهم سوف يأخذون راحة بعد «Sols‏ سيطمتنون ويتشجعون 
ليذاكروا الخمس وعشرين دقيقةٌ بتركيز «بومودورو». 
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5. لا تجعليهم ينتظرون الحكم عليهم: 

إذا كان أبناؤك صغارًا وأنت تريدين مراجعة الواجبء لا تجعليهم يشعرون 
بأنهم سيتلقون US‏ بالأشغال الشاقةء فيتوترون وتزيد ضربات قلوبهم» 
لأنهم ينتظرون تقييمك لهم ولأدائهم: هذا إحساسش Ms Laso‏ 

لا تنتقدي الإجابات الخاطئة كى لا يشعروا أنهم مذنبون» بل افحصى 
أداءهم للواجب dale‏ ودعي a‏ د لهم واجباتهم. 

هم يحتاجون إلى أن يشعروا بالاستقلاليةء لذا من الأفضل أن تتفقوا على 
النقاط التي ستراجعينهاء مثل وضوح ball‏ وفي هذا يكفي أن يكون الخط 
واضحًاء وليس مهمًا أن يكون الخط جميلًا لو حاولت معهم مرارًا قبل ذلك 
[puma‏ خطهم» لا تجعلي هذه النقطة محط GS‏ بينكم» وتأكدي من إجابتهم 
عن كل الأسئلة وعدم نسيان GÍ‏ منهاء وهل الورقة أو الكراسة ds yo‏ ومنظمة Yel‏ 
6. لا تربطي التوتر بالواجبات والمذاكرة: 

لا تجعلي دخولك إلى الغرفة مرتبطًا بأسئلتك عن المذاكرة والواجباتء 
أو حتى ترتيب غرفهم. اجعلي في جدولك دائمًا فراغاتٍ أسبوعيةٌ للتنزه 
«ala‏ غير المرتبط بالتمارين ولا الالتزامات العائلية. 
7. اختصري.. اختصري de‏ 

عندما يكون لديك أي تعليق على طريقة مذاكرتهم أو تصرفاتهم» لا بد أن 
يكون هذا التعليق قصيرًا Ne‏ ودون أحكام» ودون إطلاق مسمياتٍ عليهم» أي 
دون «Labelling‏ كي يستطيعوا استيعاب ما تقولينه. لا داعي للمحاضرات 
الطويلة. اتبعي base‏ العشرين ثانيةٌ عندما تريدين قول تعليق لهم. 
8 تذكري دورك: 

cul‏ أمهم التي تدعمهم وتوجههم» لا تلعبي دور المدرّسة إلا في أضيق 
الحدودء وفي الحالات الطارئة فقطء عندما يحتاجون إلى مساعدة بسيطة في 
دروسهم. 
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9. أبناؤك المراهقون سيكونون شبابًا وشاباتٍ في لمح البصر: 

هم محتاجون إلى أن يشعروا بالثقة والاستقلالية. لا تقعى فى حفرة 
الحماية الزائدة Solas GL‏ أن تساعديهم فى واجباتهم أو مذاكرتهم كى 
تشعري أنك تخلصت من العبء. دعيهم يتحملوا مسؤوليات المدرسة 
والواجبات. الاستقلالية ستكسبهم مهاراتٍ كثيرةء لكن الحماية الزائدة ستأتي 
0. استمعى أكثر: 

أنت أكثر خبرةٌ من أبنائك بالطبع» ولكن تحتاجين إلى أن تسمعيهم كثيرًاء 
حتى تعرفي ما يعانونه» وما يحبونه» وما یکرهونه» حتى نتقابل معهم على 
أرضية مشتركة. نحتاج إلى أن نسمع كي نفهم. 
1. وقت الهاتف: 

لو اتفقت معهم على iy‏ ثابتٍ لاستخدام الهاتف. وليكن نصف ساعة 
في اليوم. ووجدت أنهم قد تصفحوا وسائل التواصل الاجتماعي في أثناء 
مذاكرتهم» ستقللين وقت استخدامه أو تلغينه تمامًا إلى اليوم الذي يليهء 
حسب الوقت الذي أضاعوه. الاتفاقات الواضحة مهمة. 
2. المدرس الخاص: 

إذا اخترت مدرسًا خصوصيًا لأبنائكء يجب أن تنتبهى لاختيار شخصية 
المدرس» لأن أبناءك لن يقبلوا ooh‏ شخصية» خصوصًا لو كانوا مراهقين. 
فكري o‏ فى شخصيات المدرسين الذين كانوا يدرسون لأبنائك سابقاء هل 
كانوا جادين pl‏ مرحين pl‏ عطوفين؟ Y‏ هذه الشخصيات هى التى سيستطيع 
أبناؤك أن يفهموا دروسهم منها. pals‏ شيءٌ هو أن يشارك أبناؤك في الاختيار. 
3. المخ ols‏ للاستيعاب: 

في محاضراتي كنت دائمًا أعطي Gay‏ مستقطعًا في منتصف المحاضرة, 
قرابة العشر دقائق عن المهارات الحياتية المختلفة. Bye‏ عن إدارة الوقت. 
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ومرة عن مهارات التواصلء وهذا الوقت هو أمتع ody‏ في المحاضرة لطالباتيء 
كن ينتبهن بكل جوارحهم؛ وبالرغم من أنه كان وقتا تعلیمیاء لكنه كان ن Dia‏ 
النشاط بقية المحاضرة. 

sas أن‎ allas dll pis ss ls الطويقة ذا حدة‎ adas 
معهم عن شيءٍ يحبونه قبل فترة مذاكرتهم وفي أثنائهاء كي يكون الجزء‎ 
المسؤول عن التعلم في المخ مفتوحًا وجاهرًا لاستيعاب ما يذاكرونه بسهولة.‎ 
صعوبات التعلم لها حل:‎ .4 

إذا كان أحد أبنائك يواجه صعوبات فى التعلم» توجهى إلى متخصص 
حتى يساعدك فى الصعوية التى يواجههاء ولا يظل معتقدًا أن عنده مشكلةٌ 
في gill‏ وتظل هذه هي صورته الذهنية عن نفسه طول عمره. كلما Se zul‏ 
فى هذاء وفرت عليه معاناةً كبيرةً على المستويين التعليمى والنفسى. 

Hin Lage Bab تذكري‎ 

كل شيءٍ يحتاج إلى بعض الوقت ت كي يتغير. لو das‏ كل شيءء Doig‏ 
Sg «bi Lo‏ هذه Ai „all‏ أبشري بأن Jeb Í‏ أيضًا سيتحسنون كثيرًا. 
ولو وجدتٍ أن هناك بعض الأمور التي لا تستطيعين تغييرهاء إذن تقبلي ما لا 
تستطيعين تغييره .(Let go of what you can't a‏ 


ادعي الله كثيرًا أن يثبتك ويصلح لك «dell‏ وعلمي أبناءك استفتاح 
المذاكرة بالدعاء sólo‏ إن ا الله يستجيب لنا عندما نلح فى الدعاء كثيرّاء ولن 


يردنا ‚ol dál‏ 
ثانيًا: كيف تقدمين الدعم لطلابك في المدرسة؟ 

1. طمأنة الطلاب: وجهي طلابك بداية إلى أنه لا حدود لتفكيرناء قولي 
لهم أطلقوا العنان لتفكيركم وفكروا خارج الصندوق. طمئنيهم وقولي 
لهم إن من لا يخطئ لا يتعلم» oly‏ التجربة والخطأ هما أول طريق 
النجاح. 
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عند طمأنتهم سيجيبون إجاباتٍ مبتكرةء وقد كانوا يعتقدون أنهم غير 
قادرين على الإجابة. ما Gan‏ فيهم روح الثقة بالنفسء التي ستجعلهم 
يستمتعون بالدراسة طوال العام. l‏ 

عندما طبقت هذا الأمر في محاضراتي وورش العمل العلميةء كان الطلاب 
يقولون: مع أن المحاضرات طويلة في بعض الكورسات لكننا مستعدون 
لتلقي المزيد. 

2. التشجيع والتحفيز طوال الوقت ds Jo‏ ولا بد أن تجربي جميع 
أنواع التشجيع» من مدح ومكافآت بسيطة: ¿La‏ على ERER‏ كل 
فريء وبناءً على الملاحظات التي تدونينها يعد كل حصة دراسية. 

3. البشاشة والابتسامة تشجع الطلاب على الانفتاح والأسئلة. وتشيع روح 
الألفة بين المدرسين والطلاب» مما يجعل المدرّسة Bald‏ على قراءة 
تعبيرات وجوههم» ومعرفة متى يحتاجون إلى المزيد من الشرح» أو 
أن المعلومة وصلتهم بوضوح, ويساعد هذا كثيرًا الشخصيات الخجولة 
le Aula lla‏ أن [gesta‏ فى el‏ ولا A‏ عر يوت 
المدرسةء لن يتجاوز الطلاب في حقك إذا ابتسمتٍ في الحصةء بل 
سيكون هناك Lal,‏ جميل بينك وبيتهم. 

4. تحفيز الفضول المعرفي لديهم» عن طريق مقدماتٍ وأسئلة تشويقية, 
تجعلهم يطرحون المزيد من الأسئلةء ولا بد أن تقابلي الأسئلة بالصبرء 
طالما أنها نابعة من الفضول للمعرفة. ١‏ 

5. طريقة تدريس الأقران (تدريس الطلاب لبعضهم) تدعم ثقة الطلاب 
بأنفسهم» وتكسبهم مهارة التعلم الذاتيء Hig‏ عن طريق دعم الطالب 
في تحضير المادة العلميةء وتحديد أنسب الوسائل والأساليب لتوصيل 
المادة العلمية. هذه الطريقة تخلص الطلاب من الارتياك والخجل أمام 
الناس» وتزيد الثقة في النفس. 

أشركي الطلاب الخجولين أو ذوي السلوك السلبي في الحصةء فهم ASÍ‏ 

الطلاب dole‏ إلى الشعور بأنهم مقبولون من أهاليهم ومعلميهم وزملائهم. 
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إشراك الطلاب في المناقشة وإيصال فكرة أن رأيهم يهمكء يؤدي إلى تجاوبهم 
التدريجيء إلى “i‏ يكونوا أكثر انفتاحًا وسعادةً في الحصة. 

اجعلي الطالب الخجول أو ذا السلوك السلبي يقرأ ما توصلت إليه المجموعة 
في العمل الجماعي» حيث إنه يعبر عن رأي مجموعة وليس عن al,‏ الخاص» 
فلن يشعر بغضاضة في dia‏ وتواصلي مع هذا الطالب ASÍ‏ وامزحي dae‏ 
حتى يشعر تدريجيًا أنه مستعدٌ EA‏ عن رأيه الشخصيء مع التأكيد 
على أن الخظا Zola ga‏ الصوان: وتشجوع الإجابات الضحيحة والإعجات 
بطرح الأفكار» حتى لو لم تكن صحيحةٌ Ball te‏ 

6. لا تخصي Éb‏ دون الآخرين باهتمامك» بل وزعي التوجيه والدعم 
على الجميع» واهتمي بهم بصورة متوازية ومتساويةء دون التركيز 
على أحدٍ دون الآخرء وعززي الإجابات الصحيحة عن أشياء لم يكونوا 
يعرفونها بالتشجيع» وحُثيهم على الفخر والثقة بأنفسهم. 

7. عند إبلاغ الطلاب بدرجاتهم» كوني une‏ على مراعاة مشاعر 
الطلاب وعدم إحراجهم» نظرًا لاختلاف الطبائع والشخصيات وشعور 
البعض بالتوتر» واحرصي على تقديم الملاحظات الإيجابية على ورقة 
الامتحانء وأيضًا وضحي ما هي الجوانب التي تحتاج إلى تحسينء 
مما يسهل تقبلهم للنتيجة» GY‏ المخ سيستوعب مناطق القصور في 
المذاكرة بصورة أفضل عندما تقدم الملاحظات بطريقة إيجابية خالية 
من الانتقاد واللوم» وخصوصًا لو كان ile‏ 

من الأفضل أن تبلغي كل طالب بنتيجته على dus‏ حتى تفسحي له المجال 

ليعبر عن رأيه ورد فعله بوضوح ودون lily zos‏ حدث وعبر أحد الطلاب 
A‏ كسمن alae ie‏ أن A‏ 
فاشرحي له الطريقة المثلى للإجابة التي تحقق ما colici‏ واجعليه يطّلع على 
li‏ لهف iil‏ الخصة: إذا cala‏ علية عدم الفركينء gl‏ أنه عير ميتم 
بواجباته R‏ كافية. إن شرح ملاحظاتك للطلاب يعبر عن مدى اهتمامك 
cag‏ وهذا يزيد من ارتباطهم uch‏ وبكل ما تقدميه من Eule‏ علمية في dial‏ 
ويزيد من حبهم لحصتك. 
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8. كوني على تواصل مستمر معهم عن طريق قراءة وجوههم» ولا تنغمسي 
في شرح الدرس فقطء فعندما تلاحظين أنهم بدؤوا في السرحان أو 
عدم التركيز أو إظهار علامات التململء ألقي نكتةٌ أو احكي dead‏ ليس 
لها علاقة بالدرسء فهذا ينشطهم ويعيد انتباههم للدرس pa‏ أخرى. 
يمكنك أيضًا تغيير نبرة صوتكء أو المشي بين مقاعدهم كي تجعليهم 
منتبهين ST‏ دون أن تلوميهم على قلة تركيزهم» وبدون أن توبخيهم. 
9. ابتكري طرقًا جديدة لتدريس مادتك. إن دخول أنشطة كثيرة يثري 
الحصةء ويثري المادة التعليميةء فأدخلي أنشطةٌ تلائم مختلف أنماط 
التعلم» وتلائم الموقف التعليمي والمحتوى العلمي. 
إن الفص الأيسر للمخ يركز على BAYI‏ والأفكار والتحصيلء والفص 
الأيمن معني بالمنطق والإدراك والتخيل والإبداع. إن الأنظمة التعليمية 
التقليدية Y‏ تعطي اهتمامًا بالوجدانيات والقدرة على التحليل والتفسيرء وهذا 
سر فشل أنظمة التعليم التقليدية» في عدم القدرة على خلق الإبداع والنبوغ, 
اللذين لا يأتيان إلا من التدريب على العمليات العقلية للجزء الأيمن. وهو 
تدريبٌ يجب أن يكون بإعداد برامج تعليمية متميزة» ومعلمين متمكنين من 
فهم Aufl‏ تحقيق الإبداع باستخدام محفزات الفص الأيمن للمخ» وتفعيل دوره 
في التعليم. lie‏ استخدام التخيل من الطرق المثلى لتشغيل النصف الأيمن 
من المخ» لما له من أثر كبير في تكوين الصور الذهنيةء فاثره يمتد إلى ما بعد 
الحصة الدراسيةء و a‏ أبناءنا للتعليم الذاتي. 

لا بد من استخدام المزيد من الأنشطة التفاعلية والوسائل السمعية 
والبصريةء Ly‏ استخدام الحواس في التطبيقات العملية على الدروس» عن 
طريق استخدام المجسمات اأ 

استخدمي المناقشات الجماعية «(Group Discussion)‏ حيث يتناقش 

الطلاب مع مجموعتهم ليتفقوا على إجابة لسؤالهم ويعرضوها أمام المجموعات 
الأخرى في الفصلء وذلك لتعويد الطلاب على احترام آراء الآخرينء والانتباه 
طول الحصة. ولمعرفة مدى فهمهم. 
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Lf‏ التدريس بطرح الأسئلة» galg‏ شرح الدرس ies‏ فيرسخ 
أيضًا تدريس الأقران (تدريس الطلاب لبعضهم البعض)» وهي طريقة 
لتبادل المعرفة والأقكار والخبرات بين الطلاب لتنمية الثقة بالنفس» وهى 
تعمق فهمهم للمحتوى» وتكسب الطلاب مهارة عرض أعمالهم أمام زملائهم 

ومن الأنشطة المهمة LAÍ‏ العمل الجماعىء. حيث يُكلف الطلاب يعمل 
مشرو ع أو إنتاج فكرة غير تقليديةء مما يتيح لهم فرصة للعمل بروح الفريقء 
والتعاون Lard‏ بينهم» وينمى المسؤولية الفردية والجماعية. 

إن GUS‏ بطاقة ملاحظاتٍ لكل طالب يجعلك تعرفين احتياجات كل «¿Jo‏ 
¿Li‏ عليه تلبين احتياجاته المعرفية أو المهاريةء من ثقة بالنفس أو مهارات 
duals‏ أو عرض وتقديمء وما إلى ذلك من مهارات. 

0. من المهم ls‏ معرفة رأي الطلاب في الحصة الدراسية. كنت أعتمد 
على الاستبيانات للوقوف على آراء طلابى ورغباتهم. حيث يسعدهم 
la‏ احترام رغباتهم وتلبيتهاء فقد كانوا يطلبون أحيانًا استراحةٌ 
التحدث بطريقة أبطأ لشرح المحاضرةء liag‏ كان يجعلني في عملية 

على إدارة المدرسة عامل lo Me Zus‏ فمن المهم أن تشارك إدارة 

المدرسة في دعم المدرسين فى استخدامهم لأنشطة مختلفةء وتعزيز 
الإيجابيات» وتبني طرق تدريس متعددة الحواسء وتغطية arom‏ أنماط 
التعلم» dus‏ أن هذا سوف ينعكس على جودة التعليم فى المدرسة» وعلى 
مدى ارتباط الطلاب بالمدرسة أكثر وأكثر. 
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وأخيرًا 

ما هو الأكثر أهمية؟ الدرجات al‏ التعلم؟ 

في الحقيقةء كيفية التعلم pal‏ من الدرجات» لأن التعلم هو الذي سيستمر 
مع أبنائنا. 

إن ole all‏ لا تعكس ذكاء الشخص ولا المعرفة التي تكونت odie‏ 
والحياة تحمل معاني أكبر وأعمق بكثير من الدرجات. 

لا أقلل من أهمية الدرجات إطلاقًاء فهي التي توصل الشخص إلى طموحه 
وتفتح له كل الفرصء ولكن الكيفية التي يتعلم بها أبناؤنا هي الأكثر أهميةء 
كى يستمروا فى التعلم مدى الحياةء وكى يتحملوا كل المهام وكل الأعباءء من 
مذاكرة HEK‏ والامتحانات التي لا eas‏ تأتي مع عملية التعليم. 

إذن كيف نحببهم في التعليم؛ هذا هو الأساس» لا نريد أن نتشاجر مع 
أبنائنا على الدرجات» بل نريد أن نقيس تطورهم ونموهم على مقاييس أخرى 
إلى جانب مقياس الدرجات» ولذلك يحتاج أبناؤنا إلى أن ندعمهم في اكتشاف 
ماهم دلوج ليه A‏ جتاون :زليه A FILE‏ 
اليومية. 

وليواجهوا هذه التحديات» لا بد أن نجد أفضل الطرق التي يحتاجون إليها 
Ain E‏ شوك مولي لدي و ا 

نحن نتعلم بأشكالٍ كثيرة. نتعلم عن Gob‏ قراءتنا للكتب» ومراقبة 
سلوكيات الآخرين» وفهم أسباب هذه السلوكيات» والتحدث إلى الناس 
وخصوصًا الحكماء منهم» ونتعلم AS)‏ عند الدخول في تجارب حياتية» سواءٌ 
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كانت dob‏ أو فاشلةٌ. وكل هذه هي طرق تعلم مختلفة Y‏ تقل أهميةٌ عن 
التعلم في المدرسةء وهذا بالضبط ما نحتاج إليه في الو و الوط 
تعلم متنوعة كي نسهل على أبنائنا المذاكرة. 

Lil‏ وجود علاقة قوية مع أبنائك فلا يقل KÍ aai‏ عن الحصول على 
درجاتٍ Bue‏ بل يمكن أن نقول إنها المفتاح الذي يشجع أبناءك على حب 
التعلم والنجاح في الحياة. 
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صعوبات الدراسة والمذاكرة algi‏ العديد من wig Gaal‏ بب في 
مشكلات كثيرة بين الأهالي وأبنائهم 

yl‏ هذا الكتاب ga‏ خلطة تعليمية تربوية فريدة: G3 jo‏ فيه ا طرق 
المذاكرة مع طرق التربية كي تتخففوا Lao‏ من عبء المذاكرة وقلق 
الدراسة: حيث ستجدين رصذا لآكثر مشكلات الدراسة والمذاكرة التي 
تواجه أولادنا من بداية دخولهم المدرسة هرورا بمراحل adeil‏ 
المختلفة: \glag‏ عملية واقعية المشكلات التي تواجه الأمهات في 
الدراسة في فصر والوطن العربيء والتي ستؤدي إلى جَعل أولادنا 
يكتسبون الثقة والكفاءة لتقليل y igill‏ والقلق بشأن المذاكرة 
والامتحانات. 
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